PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA
W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 2 IM. PIASTOW SLASKICH W LAZISKACH GORNYCH
W KLASACH IV - VIII

WYCHOWANIE FIZYCZNE



1. Przedmiotowe Zasady Oceniania z wychowania fizycznego sa zgodne z Wewnatrzszkolnymi Zasadami Oceniania zawartymi w
Statucie Szkoty Podstawowej nr 2 im. Piastow Slaskich w Laziskach Gornych.

2. Ustala si¢ nastepujace oceny biezace, klasyfikacyjne, srodroczne, roczne 1 koncowg dla uczniow:

e stopien celujacy — 6,

e stopien bardzo dobry — 5,
e stopien dobry — 4,

e stopien dostateczny — 3,

e stopien dopuszczajacy — 2,
e stopien niedostateczny — 1.

3. Skala ocen moze by¢ rozszerzana o plusy i minusy przy ocenie biezacej.
4. Dopuszcza si¢ stosowanie samych ,,+” za aktywnos$¢ lub inne dzialania uczniéw zgodnie ze specyfika przedmiotu:

e sze$¢ ,,+7 —ocena celujaca,

e pig¢ ,,+” — ocena bardzo dobra,
e cztery ,,+” — ocena dobra,

e trzy ,. &7 — ocena dostateczna,

e dwa ,+” —ocena dopuszczajaca.

5. W ciaggu jednego potrocza uczen powinien otrzyma¢ minimum 5 ocen biezacych uwzgledniajac rozne formy pracy.

6. Uczen ma mozliwo$¢ poprawy oceny w formie i terminie ustalonym z nauczycielem. Przy poprawianiu stopnia w drugim terminie kryteria
oceny nie ulegaja zmianie.

7. W przypadku dluzszej nieobecnosci w szkole uczen nieobecny na sprawdzianie lub zaliczeniu jest zobowigzany do zadrobienia zalegtosci w
formie i terminie ustalonym z nauczycielem.



4. Uczen, aby wykonywa¢ ¢wiczenia 1 podejmowac aktywnos$¢ fizyczng na lekcji wychowania fizycznego musi posiada¢ odpowiedni stroj
sportowy i obuwie. Za wlasciwy ubidr sportowy uwaza sig¢:

e koszulke¢ typu T-shirt,

e spodenki gimnastyczne, legginsy, spodnie dresowe,

e bezpieczne obuwie sportowe ( sznurowane teniséwki, trampki, adidasy)

e skarpety sportowe,

e W sezonie jesiennym 1 wiosennym obwigzuje strdj sportowy umozliwiajacy uczestnictwo w zajeciach na $wiezym powietrzu
dostosowanym do aktualnych warunkéw atmosferycznych,

o ze wzgledow bezpieczenstwa uczestnicy zaje¢ zobowigzani sg do zdjgcia bizuterii (kolezyki, zegarki, fancuszki, pierscionki 1 inne ozdoby)
oraz upigcia dhugich i potdtugich wloséw. Dodatkowo uczniowie powinni mie¢ krotko obcigte paznokcie.

Uczen nie spetniajacy wszystkich wymienionych wymagan bedzie traktowany jako nieprzygotowany do zajec.

5. Uczen nie posiadajacy wymaganego stroju sportowego otrzymuje ujemny punkt z zachowania. Podczas zaje¢ moze rdwniez zosta¢ oceniony przez
nauczyciela z zakresu przepisow gier zespolowych, umiejetnosci s¢dziowania, wiedzy w ramach edukacji zdrowotnej 1 kultury fizycznej
wynikajacych z PZO.

6. W przypadku niedyspozycji spowodowanej menstruacja u dziewczat i ewentualnego ztego samopoczucia z tym zwigzanego - uczennica zglasza
dany fakt nauczycielowi. Ma ona prawo wykonywa¢ dane ¢wiczenia z mniejszg intensywnoscig dostosowang do aktualnego samopoczucia.
Niedyspozycja nie zwalnia z aktywnego udziatu w lekcji a tym bardziej nie usprawiedliwianie braku stroju.

7. Uczen moze zosta¢ zwolniony z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego poprzez zwolnienie lekarskie lub wiadomos$¢ wystang przez rodzica lub
opiekuna prawnego za pomocg dziennika elektronicznego.

8. Celami ksztatcenia wychowania fizycznego jest:

e ksztalttowanie umiejetnosci rozpoznawania 1 oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej,
e zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej,
e poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej,



e ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowanie zachowan prozdrowotnych,
e ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizyczne;.
9. W zakresie wiedzy i umiejetnosci przedmiotem oceny na lekcji wychowania fizycznego uwzglednia si¢ nastepujace obszary:

e rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna,

e aktywnos$¢ fizyczna,

e Dbezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;,

e edukacja zdrowotna.

10. Ocenie od klasy IV do klasy VIII podlegaja rowniez umiejetnos$ci wynikajace z kompetencji spotecznych, czyli:

e uczestnictwo w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosowanie zasady ,.czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzickowac za wspdlng gre,

e pelnienie roli organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych,

e wyjasnienie zasady kulturalnego kibicowania,

e wyjasnienie, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnos$cig taneczna,

e omowienie znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmienne;j pici,

¢ identyfikacja swoich mocnych stron, budowanie poczucia wtasnej wartosci, planowanie sposobu rozwoju oraz swiadomos$¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac,

e wykazanie umiejetnosci adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,

e wykazanie kreatywno$ci w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

e wspoOlpraca w grupie szanujgc poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢ 1 empatie,

e motywacja innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglgednieniem o0sOb o nizszej sprawnosci fizycznej 1
specjalnych potrzebach edukacyjnych np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze.



11. SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJINE - KLASA IV

Ocena Obszar podlegajacy W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejetnosci uczen:
ocenie:
e rozwo0j fizyczny i | 1. Rozpoznaje 1 nazywa zdolnosci | 1. Dokonuje pomiaru wysokosci 1 masy ciata
CELUJACA sprawno$¢ motoryczne cztowieka takie jak sila, | oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
fizyczna szybkos$¢, wytrzymatos¢, skocznosc. wyniki.

2. Rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i
powysitkowego.

3. Wymienia cechy prawidtowej postawy
ciata.

2. Potrafi zmierzy¢ tetno przed i po wysitku
oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
wyniki.

3. Wykonuje probe sity migsni brzucha oraz
gibkosci kregostupa.

4. Demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne.

5. Wykonuje <¢wiczenia wspomagajace
utrzymywanie prawidlowej postawy ciala.

e aktywnos¢
fizyczna

1. Opisuje sposob wykonywania
poznawanych umiejetno$ci ruchowych.

2. Opisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowej

3. Rozrdznia pojecia technika i taktyka.

4. Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia
w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej.
5.Wyjasnia co symbolizujg flaga 1 znicz
olimpijski, rozroéznia pojecia olimpiada i
igrzyska olimpijskie.

1. Wykonuje poprawnie technicznie 1 stosuje
bezbtgdnie w grze: koztowanie pitki w
miejscu 1 ruchu, prowadzenie pitki noga,
podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki
do kosza z miejsca, rzut i strzal pitki do
bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz
sposobem gérnym.

2. Uczestniczy w minigrach.

3. Organizuje w gronie réwiesnikow
wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczonej.

4. Uczestniczy w wybrane] regionalnej
zabawie lub grze ruchowe;.

5. Wykonuje bezbtednie przewrdt w przdd z
roznych pozycji wyjsciowych.




6. Bezblednie potrafi wykona¢ dowolny
uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu
o wlasng ekspresje ruchowa.

7. Wykonuje bieg krotki ze
wysokiego.

8. Wykonuje marszobiegi w terenie.
9. Wykonuje poprawnie techniczne rzut z
miejsca 1 z krotkiego rozbiegu lekkim
przyborem.

10. Wykonuje poprawnie technicznie skok w
dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

startu

bezpieczenstwo w

1. Zna regulamin sali gimnastyczne;.

1. Respektuje zasady  bezpiecznego

aktywnosci 2. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania | zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych.
fizycznej si¢ po boisku. 2. Wybiera bezpieczne miejsce do
3. Wymienia osoby do ktéorych moze | organizacji zabaw i gier ruchowych.
zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia | 3. Uzywa sprzet sportowy zgodnie z jego
zycia lub zdrowia. przeznaczeniem.
4. Wykonuje elementy samoochrony przy
upadku, zeskoku.
e edukacja 1. Opisuje jakie znaczenie ma aktywnos$¢ | 1. Przestrzega zasad higieny osobistej 1
zdrowotna fizyczna dla zdrowia. czystosci odziezy.

2. Opisuje piramide zywienia i aktywnosci
fizycznej.

3. Opisuje zasady zdrowego odzywiania.

4. Opisuje zasady doboru stroju do
warunkoéw atmosferycznych w trakcie zajec¢
ruchowych.

2. Przyjmuje prawidlowa postawe ciala w
roznych sytuacjach.

BARDZO DOBRA

rozw9j fizyczny 1
sprawnos¢
fizyczna

1. Rozpoznaje i nazywa niektdre zdolnosci
motoryczne czlowieka.

2. Rozroznia pojecie tgtna spoczynkowego i
powysitkowego.

3. Wymienia niektére cechy prawidtowej

1. Dokonuje pomiaru wysokosci i masy ciata
oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki.

2. Z pomocg nauczyciela potrafi zmierzy¢
tetno przed i po wysitku oraz interpretuje




postawy ciata.

wyniki.
3. Wykonuje probe sity miesni brzucha oraz
gibkosci kregostupa.

4. Demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym niektore zdolnosci
motoryczne.

5. Wykonuje z drobnymi btedami ¢wiczenia
wspomagajace utrzymywanie prawidlowe;j
postawy ciala.

aktywnos$¢
fizyczna

1. Opisuje sposob wykonywania
poznawanych umiejetnosci ruchowych.

2. Opisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowej

3. Rozroznia pojecia technika 1 taktyka.

4. Wymienia poszczegolne miejsca lub
obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy,
ktéore mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
fizyczne;.

5.Rozréznia pojecia olimpiada 1 igrzyska
olimpijskie oraz potrafi wymieni¢ symbole
olimpijskie takie jak flaga i znicz.

I. Wykonuje z malymi  bigdami
technicznymi 1 zawsze stosuje w grze:
koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu,
prowadzenie pitki nogg, podanie pitki
oburgcz i1 jednorgcz, rzut pitki do kosza z
miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z
miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem
gornym.

2. Uczestniczy w minigrach.

3. Wspolorganizuje w gronie rowiesnikow
wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczonej.

4. Uczestniczy w wybranej regionalnej
zabawie lub grze ruchowe;.

5. Wykonuje przewrot w przod z réznych
pozycji wyjsciowych.

6. Z niewielkimi btgdami wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu
o wilasng ekspresj¢ ruchowa.

7. Wykonuje bieg krotki ze
wysokiego.

8. Wykonuje marszobiegi w terenie.
9. Wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego

startu




rozbiegu lekkim przyborem.
10. Wykonuje skok w dal z miejsca 1 z
krotkiego rozbiegu.

bezpieczenstwo w

1. Zna regulamin sali gimnastyczne;.

I. Respektuje zasady  bezpiecznego

aktywnosci 2. Opisuje niektore zasady bezpiecznego | zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych.
fizycznej poruszania si¢ po boisku. 2. Zazwyczaj wybiera bezpieczne miejsce do
3. Wymienia osoby do ktéorych moze | organizacji zabaw i gier ruchowych.
zwroci€¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia | 3. W  wigkszosci zaje¢ uzywa sprzet
zycia lub zdrowia. sportowy zgodnie z jego przeznaczeniem.
4. Wykonuje elementy samoochrony przy
upadku, zeskoku.
e edukacja 1. Opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ | 1. Przestrzega zasad higieny osobistej 1
zdrowotna fizyczna dla zdrowia. czystosci odziezy.

2. Opisuje z drobnymi bledami piramide
zywienia 1 aktywno$ci fizycznej.

3. Opisuje niektore zasady zdrowego
odzywiania.

4. Opisuje zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych w trakcie zajgé
ruchowych.

2. Prawie zawsze przyjmuje prawidtowa
postawe ciala w r6éznych sytuacjach.

DOBRA

rozw¢j fizyczny i
sprawnos¢
fizyczna

1. Nazywa niektore zdolnosci motoryczne
czlowieka, jednak ma problem z ich
rozpoznaniem.

2. Rozroznia pojecie tgtna spoczynkowego i
powysitkowego.

3. Wymienia pojedyncze cechy prawidtowej
postawy ciafa.

1. Dokonuje z pomocg nauczyciela pomiaru
wysoko$ci 1 masy ciala oraz interpretacji
wynikow.

2. Z pomoca nauczyciela potrafi zmierzy¢
tetno przed i po wysitku oraz interpretuje
wyniki.

3. Wykonuje probe sity migsni brzucha oraz
gibkosci kregostupa.

4. Demonstruje jedno ¢wiczenie ksztattujace
do pojedynczych zdolnosci motoryczne.

5. Wykonuje z drobnymi btedami ¢wiczenia
wspomagajace utrzymywanie prawidtowej




postawy ciata.

aktywnos$¢
fizyczna

1. Opisuje sposob wykonywania niektorych
poznawanych umiejetnosci ruchowych.

2. Opisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowej

3. Z drobnymi bledami rozrdéznia pojecia
technika i taktyka.

4. Wymienia miejsce lub obiekt i urzadzenia
w najblizszej okolicy, ktéore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;.
5.Rozr6znia pojecia olimpiada i1 igrzyska
olimpijskie oraz potrafi wymieni¢ symbole
olimpijskie takie jak flaga i znicz.

I. Wykonuje z malymi  bledami
technicznymi 1 zawsze stosuje w grze:
koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki
oburgcz 1 jednoracz, rzut pitki do kosza z
miejsca, rzut i strzal pitki do bramki z
miejsca, odbicie pitki oburagcz sposobem
gornym.

2. Uczestniczy w minigrach.

3. Wspotorganizuje w gronie réwiesnikéw
wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczone;.

4. Uczestniczy w wybranej regionalnej
zabawie lub grze ruchowe;.

5. Z drobnymi btedami wykonuje przewrot
w przod z réznych pozycji wyjsciowych.

6. Z niewielkimi bledami wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu
o wlasng ekspresje ruchowa.

7. Wykonuje bieg krotki ze
wysokiego.

8. Wykonuje marszobiegi w terenie.
9. Wykonuje z malymi bledami rzut z
miejsca 1 z krotkiego rozbiegu lekkim
przyborem.

10. Wykonuje skok w dal z miejsca i z
krotkiego rozbiegu.

startu

bezpieczenstwo w
aktywnosci
fizycznej

1. Zna poszczegdlne zasady regulaminu sali
gimnastyczne;j.

2. Opisuje niektore zasady bezpiecznego
poruszania si¢ po boisku.

1. Respektuje w  wigkszosci zasady
bezpiecznego zachowania si¢ podczas zajeé
ruchowych.

2. Zazwyczaj wybiera bezpieczne miejsce do




3. Wymienia osoby do ktérych moze
zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia
zycia lub zdrowia.

organizacji zabaw i gier ruchowych.

3. W wicgkszosci zaje¢ uzywa sprzet
sportowy zgodnie z jego przeznaczeniem.

4. Wykonuje niektore elementy
samoochrony przy upadku, zeskoku.

edukacja
zdrowotna

1. Opisuje jakie znaczenie ma aktywnos$¢
fizyczna dla zdrowia.

2. Opisuje z drobnymi btedami piramidg
zywienia 1 aktywno$ci fizycznej.
3. Opisuje niektore zasady
odzywiania.

4. Opisuje niektdre zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

zdrowego

1. Prawie zawsze przestrzega zasad higieny
osobistej i czystosci odziezy.

2. Czesto przyjmuje prawidlowag postawe
ciata w roznych sytuacjach.

DOSTATECZNA

rozwoj fizyczny i

1. Nazywa niektore zdolnosci motoryczne

1. Dokonuje z pomoca nauczyciela pomiaru

sprawnos$¢ cztowieka, jednak ma problem =z ich | wysoko$Sci 1 masy ciata oraz interpretacji
fizyczna rozpoznaniem. wynikow.
2. Ma problem z rozréznieniem pojecia | 2. Z pomoca nauczyciela potrafi zmierzy¢
tetna spoczynkowego 1 powysitkowego. tetno przed 1 po wysitku oraz interpretuje
3. Wymienia jedng cech¢ prawidlowej | wyniki.
postawy ciata. 3. Nie potrafi wykona¢ proby sity migsni
brzucha oraz gibkos$ci kregostupa.
4. Demonstruje jedno ¢wiczenie ksztattujace
do jednej zdolno$ci motoryczne;.
5. Wykonuje z niewielkimi bledami
¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata.
e aktywnos¢ 1. Opisuje sposoéb wykonywania niektorych | 1. Wykonuje ze znaczacymi bledami
fizyczna poznawanych umiejetnosci ruchowych. technicznymi, ale czesto stosuje w grze:

2. Opisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowe;j
3. Z drobnymi btedami rozrdznia pojecia

koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z




technika i taktyka.

4. Wymienia miejsce lub obiekt i urzadzenia
w najblizszej okolicy, ktéore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;.

5. Ma problem z rozréznieniem pojecia
olimpiada i igrzyska olimpijskie oraz potrafi
wymieni¢ nieliczne symbole olimpijskie.

miejsca, rzut i strzal pitki do bramki z
miejsca, odbicie pitki oburagcz sposobem
gornym.

2. Uczestniczy w minigrach.

3. Wspotorganizuje w gronie réwiesnikoéw
wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczone;.

4. Uczestniczy w wybranej regionalnej
zabawie lub grze ruchowe;.

5. Z drobnymi btedami wykonuje przewrot
w przdd z réznych pozycji wyjsciowych.

6. Z bledami wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny w oparciu o
wlasng ekspresje ruchowa.

7. Z niewielkimi btgdami wykonuje bieg
krotki ze startu wysokiego.

8. Wykonuje marszobiegi w terenie.

9. Wykonuje 2z niewielkimi bledami
technicznymi rzut z miejsca 1 z krotkiego
rozbiegu lekkim przyborem.

10. Wykonuje =z drobnymi btedami
technicznymi skok w dal z miejsca 1 z
krotkiego rozbiegu.

bezpieczenstwo w
aktywnosci
fizycznej

1. Zna pojedyncze zasady regulaminu sali
gimnastycznej.

2. Opisuje niektore zasady bezpiecznego
poruszania si¢ po boisku.

3. Wymienia osobe do ktérej moze zwrdcié
si¢ 0 pomoc W sytuacji zagrozenia zycia lub
zdrowia.

1. Respektuje niektére zasady bezpiecznego
zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych.

2. Rzadko wybiera bezpieczne miejsce do
organizacji zabaw i gier ruchowych.

3. Rzadko wuzywa sprzgtu sportowego
zgodnie z jego przeznaczeniem.
4. Wykonuje nieliczne elementy

samoochrony przy upadku, zeskoku.

edukacja

1. Opisuje z drobnymi btgdami jakie

1. Prawie zawsze przestrzega zasad higieny




zdrowotna

znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla
zdrowia.

2. Z problemami opisuje piramide zywienia
1 aktywnosci fizyczne;.

3. Opisuje nieliczne zasady zdrowego
odzywiania.

4. Opisuje nieliczne zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych w trakcie zajgc

ruchowych.

osobistej i czystosci odziezy.
2. Rzadko przyjmuje prawidtowa postawe
ciata w r6znych sytuacjach.

DOPUSZCZAJACA

rozwoj fizyczny i

1. Blednie nazywa i rozpoznaje wybrane

1. Pomimo pomocy nauczyciela z drobnymi

sprawnos$¢ zdolno$ci motoryczne czlowieka. btgdami dokonuje pomiaru wysoko$ci i
fizyczna 2. Ma problem z rozrdznieniem pojecia | masy ciata oraz interpretacji wynikow.
tetna spoczynkowego 1 powysitkowego. 2. Pomimo pomocy nauczyciela z drobnymi
3. Wymienia jedng ceche prawidtowej | bledami dokonuje pomiaru tgtna przed i po
postawy ciala. wysitku oraz interpretuje wyniki.
3. Nie potrafi wykona¢ proby sity migs$ni
brzucha oraz gibkos$ci kregostupa.
4. Demonstruje jedno ¢wiczenie ksztattujace
do jednej zdolno$ci motoryczne;.
5. Wykonuje z bledami <¢Ewiczenia
wspomagajace utrzymywanie prawidlowe;j
postawy ciafa.
e aktywnos¢ 1. Opisuje sposoéb wykonywania jednej | I. Wykonuje ze znaczacymi bledami
fizyczna poznanej umiejetnosci ruchowe;. technicznymi 1 rzadko stosuje w grze:

2. Nie potrafi opisa¢ zasad wybranej
regionalnej zabawy lub gry ruchowe;j

3. Nie rozrdznia pojecia technika 1 taktyka.
4. Wymienia miejsce lub obiekt i urzadzenia
w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej.

5. Nie rozréznia pojecia olimpiada 1
igrzyska olimpijskie oraz nie potrafi

koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki
oburgcz 1 jednorgcz, rzut pitki do kosza z
miejsca, rzut i strzal pitki do bramki z
miejsca, odbicie pitki oburagcz sposobem
gornym.

2. Niechetnie uczestniczy w minigrach.

3.  Nie wspoélorganizuje w  gronie




wymieni¢ symboli olimpijskich.

rowiesnikow wybranej zabawe Iub gre
ruchowsg, nie stosuje przepisow w formie
uproszczone;.

4. Niechetnie uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub grze ruchowe;j.

5. Z btedami wykonuje przewrot w przod z
réznych pozycji wyjsciowych.

6. Z btedami wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny w oparciu o
wlasng ekspresje ruchowa.

7. Z niewielkimi btgdami wykonuje bieg
krotki ze startu wysokiego.
8. Nie potrafi wykonac
terenie.

9. Wykonuje z bledami technicznymi rzut z
miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim
przyborem.

10. Wykonuje z btgdami technicznymi skok
w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

marszobiegu w

bezpieczenstwo w

1. Zna pojedyncze zasady regulaminu sali

1. Respektuje nieliczne zasady bezpiecznego

aktywnosci gimnastycznej. zachowania si¢ podczas zaj¢¢ ruchowych.
fizycznej 2. Nie zna zasad bezpiecznego poruszania | 2. Rzadko wybiera bezpieczne miejsce do
si¢ po boisku. organizacji zabaw 1 gier ruchowych.
3. Nie wymienia oséb do ktéorych moze | 3. Rzadko wuzywa sprzetu sportowego
zwroci€ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia | zgodnie z jego przeznaczeniem.
zycia lub zdrowia. 4. Nie potrafi wykonaé elementow
samoochrony przy upadku, zeskoku.
e edukacja 1. Opisuje z duzymi btgdami jakie znaczenie | 1. Rzadko przestrzega zasad higieny
zdrowotna ma aktywnos$¢ fizyczna dla zdrowia. osobistej 1 czystosci odziezy.

2. Z duzymi problemami opisuje piramide
zywienia 1 aktywnosci fizyczne;.
3. Nie zna zasad zdrowego odzywiania.

2. Rzadko przyjmuje prawidtowa postawe
ciala w r6znych sytuacjach.




4. Opisuje nieliczne zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych w trakcie zajgc
ruchowych.

12. SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE - KLASA Vi VI

Ocena Obszar podlegajacy W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejetnosci uczen:
ocenie:
e rozwo0j fizyczny i | 1. Wymienia kryteria oceny wytrzymalosci | 1.  Wykonuje = proby  sprawnosciowe
CELUJACA sprawnos$¢ w odniesieniu do wybranej proby testowej | pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa,
fizyczna np. test Coopera, test Ruffiera. site 1 gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela

2. Wymienia kryteria oceny sity i gibkosci
w odniesieniu do wybranej proby testowej
np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa.

3. Wykazuje grupy migsniowe
odpowiedzialne za prawidlowa postawe
ciafa.

interpretuje uzyskane wyniki.

2. Demonstruje wigcej niz trzy ¢wiczenia
wzmacniajagce  mig¢snie  posturalne i
¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne 1 z
partnerem.

3. Demonstruje wigcej niz trzy ¢wiczenia
rozwijajace zdolnosci koordynacyjne
wykonywane indywidualnie i z partnerem.

e aktywnos¢
fizyczna

I. Wymienia podstawowe  przepisy
wybranych sportowych 1 rekreacyjnych gier
zespotowych.

2. Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego.
3. Opisuje podstawowe =zasady taktyki
obrony 1 ataku w wybranych grach
zespotowych.

4. Wymienia rekomendacje aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku np. Swiatowej

1. Wykonuje 1 zawsze stosuje w grze:
koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa 1
kierunku, prowadzenie pitki noga ze zmiang
tempa 1 kierunku, podanie pitki oburacz i
jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z
biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat
pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
oburagcz sposobem gérnym 1 dolnym,
rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze
zmniejszone] odleglosci, rzut i chwyt ringo.




Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej.
5. Definiuje pojecie rozgrzewki i1 opisuje jej
zasady.

6. Rozumie 1 opisuje ide¢ starozytnego i
nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. Uczestniczy w minigrach oraz grach
szkolnych 1 uproszczonych.

3.Uczesniczy @ w  grze  rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego.

4. Organizuje w gronie rowiesnikow
wybrang gr¢ sportowa lub rekreacyjng. 5.
Wykonuje przewrdt w przoéd z marszu oraz
przewr6ot w tyt z przysiadu.

6. Wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem, wymyk lub odmyk na drazku.

7. Wykonuje uktad ¢wiczen zwinnos$ciowo-
akrobatycznych z przyborem lub bez.

8. Wykonuje dowolny skok przez przyrzad z
asekuracjg.

9. Wykonuje proste kroki i1 figury tancéw
regionalnych 1 nowoczesnych.
10. Wybiera 1 pokonuje
terenowego.

11. Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego.
12. Wykonuje rzut malg pitkg z rozbiegu.
13. Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz
skoki przez przeszkody.

14. Przeprowadza fragment rozgrzewki.

trase biegu

bezpieczenstwo w
aktywnosci
fizycznej

1. Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac
ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej.

2. Omawia sposoby postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub Zycia.

3. Wymienia zasady  bezpiecznego
korzystania ze sprzgtu sportowego.

1. Stosuje zasady asekuracji podczas zajec
ruchowych.

2. Korzysta bezpiecznie ze
urzadzen sportowych.

3. Wykonuje elementy samoobrony np.
zastona, unik, pad.

sprzetu 1




4. Omawia zasady bezpiecznego
zachowania si¢ nad woda i w goérach w
r6znych porach roku.

edukacja
zdrowotna

1. Wyjasnia pojecie zdrowia.

2. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

3. Wymienia zasady i metody hartowania
organizmu.

4. Omawia sposoby
nadmiernym nastonecznieniem i
temperaturg.

5. Omawia zasady aktywnego wypoczynku
zgodne =z rekomendacjami aktywnoS$ci
fizycznej dla swojego wieku np. WHO lub
UE.

ochrony  przed
i niska

1. Wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy ciala w postawie
stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie
wykonywania r6znych codziennych
CZynnosci.

2. Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o
charakterze relaksacyjnym.

3. Podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych
warunkach atmosferycznych.

BARDZO DOBRA

rozwoj fizyczny i
sprawnos¢
fizyczna

1. Wymienia w wigkszosci kryteria oceny
wytrzymato$ci w odniesieniu do wybrane;j
proby testowej np. test Coopera, test
Ruffiera.

2. Wymienia w wigkszosci kryteria oceny
sity 1 gibko$ci w odniesieniu do wybranej
proby testowej np. sity miesni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka kregostupa.

3. Wykazuje prawie wszystkie grupy
migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa
postawe ciafa.

1.  Wykonuje proby  sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa,
site 1 gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki.

2. Demonstruje trzy ¢wiczenia
wzmacniajace  miesnie  posturalne 1
¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne 1 z
partnerem.

3. Demonstruje trzy ¢wiczenia rozwijajace
zdolnosci  koordynacyjne = wykonywane
indywidualnie i z partnerem.

aktywnos¢
fizyczna

I. Wymienia podstawowe  przepisy
wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych.

2. Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego.
3. Opisuje podstawowe =zasady taktyki
obrony 1 ataku w wybranych grach

1. Z nieznacznymi bledami technicznymi
wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki
w ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku,
prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i
kierunku, podanie pitki oburgcz 1 jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut 1 strzal pitki do




zespotowych.

4. Wymienia najwazniejsze rekomendacje
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskiej.

5. Definiuje pojecie rozgrzewki i1 opisuje jej
podstawowe zasady.

6. Rozumie 1 opisuje ide¢ starozytnego i
nowozytnego ruchu olimpijskiego.

bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz
sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odleglosci,
rzut i chwyt ringo.

2. Uczestniczy w minigrach oraz grach
szkolnych 1 uproszczonych.

3.Uczesniczy @ w  grze  rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego.

4. Wspotorganizuje w gronie réwiesnikow
wybrang gre sportowa lub rekreacyjna.

5. Wykonuje z drobnymi btedami przewrdét
w przdd z marszu oraz przewrot w tyl z
przysiadu.

6. Wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem, wymyk lub odmyk na drazku.

7. Wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-
akrobatycznych z przyborem lub bez.

8. Wykonuje dowolny skok przez przyrzad z
asekuracjg.

9. Wykonuje proste kroki i figury tancow
regionalnych i nowoczesnych.
10. Wybiera 1 pokonuje
terenowego.

11. Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego.
12. Wykonuje rzut mala pitkg z rozbiegu.
13. Wykonuje z nieznacznymi btedami skok
w dal po rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody.

14. Przeprowadza fragment rozgrzewki.

trase biegu

bezpieczenstwo w

1. Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac

1. Stosuje zasady asekuracji podczas zajec




aktywnosci ustalonych regut w trakcie rywalizacji | ruchowych.

fizycznej sportowej. 2. Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i
2. Omawia niektore sposoby postepowania | urzadzen sportowych.
W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia. 3. Wykonuje z drobnymi btgdami elementy
3.  Wymienia najwazniejsze  zasady | samoobrony np. zastona, unik, pad.
bezpiecznego  korzystania ze  sprzgtu
sportowego.
4. Omawia zasady bezpiecznego
zachowania si¢ nad woda 1 w goérach w
roznych porach roku.

e edukacja 1. Wyjasnia pojecie zdrowia. 1. Wykonuje z drobnymi bledami ¢wiczenia
zdrowotna 2. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia. ksztattujace nawyk prawidlowej postawy

3. Wymienia niektore zasady i1 metody
hartowania organizmu.

4. Omawia sposoby ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem 1 niska

temperaturg.
5 Omawia prawie wszystkie zasady
aktywnego  wypoczynku  zgodne z

rekomendacjami aktywno$ci fizycznej dla
swojego wieku np. WHO lub UE.

ciala w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu
oraz w czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci.

2. Wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 inne o
charakterze relaksacyjnym.

3. Podejmuje aktywno$¢ fizyczng w roznych
warunkach atmosferycznych.

DOBRA

rozwo0j fizyczny 1
sprawnos¢
fizyczna

1. Wymienia niektore kryteria oceny
wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej
proby testowej np. test Coopera, test
Ruffiera.

2. Wymienia niektore kryteria oceny sity i
gibkosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej np. sity migsni brzucha, gibkosci
dolnego odcinka kregostupa.

3. Wykazuje prawie wszystkie grupy
migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa
postawe ciata.

1. Wykonuje proby  sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymalo$¢ tlenowa,
site 1 gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki.

2. Demonstruje dwa ¢wiczenia
wzmacniajace  miesnie  posturalne 1
¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i1 z
partnerem.

3. Demonstruje dwa ¢wiczenia rozwijajace
zdolnosci  koordynacyjne = wykonywane
indywidualnie i z partnerem.




aktywnos¢
fizyczna

1. Wymienia z drobnymi bledami
podstawowe przepisy wybranych
sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych.

2. Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego.
3. Opisuje z drobnymi bledami podstawowe
zasady taktyki obrony i ataku w wybranych
grach zespotowych.

4. Wymienia najwazniejsze rekomendacje
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskie;j.

5. Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej
podstawowe zasady.

6. Rozumie i z drobnymi btedami opisuje
ide¢ starozytnego 1 nowozytnego ruchu
olimpijskiego.

1. Z malymi bigdami technicznymi
wykonuje 1 stara si¢ zawsze stosowaé w
grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang
tempa 1 kierunku, prowadzenie pitki noga ze
zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki
oburgcz 1 jednoragcz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut
1 strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie
pitki oburgcz sposobem goérnym i dolnym,
rozegranie ,ha trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo.
2. Uczestniczy w minigrach oraz grach
szkolnych i uproszczonych.

3.Uczesniczy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego.

4. Wspotorganizuje w gronie rowiesnikow
wybrang gre sportowa lub rekreacyjna.

5. Wykonuje z drobnymi btgdami przewrot
w przdd z marszu oraz przewrot w tyl z
przysiadu.

6. Wykonuje z malymi  btedami
technicznymi  wybrane inne ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne np. stanie na
rekach lub na gltowie z asekuracjg, przerzut
bokiem, wymyk lub odmyk na drazku.

7. Wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-
akrobatycznych z przyborem lub bez.

8.  Wykonuyje z malymi  btedami
technicznymi dowolny skok przez przyrzad
z asekuracjg.

9. Wykonuje proste kroki i figury tancéw
regionalnych 1 nowoczesnych.




10. Wybiera i
terenowego.

11. Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego.
12. Wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu.
13. Wykonuje z nieznacznymi btedami skok

pokonuje trase biegu

w dal po rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody.
14.  Przeprowadza  krdotki  fragment
rozgrzewki.

bezpieczenstwo w

1. Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac

1. Prawie zawsze stosuje zasady asekuracji

aktywnosci ustalonych regul w trakcie rywalizacji | podczas zaje¢ ruchowych.
fizycznej sportowe;. 2. Na wigkszosci zaje¢ korzysta bezpiecznie
2. Omawia niektore sposoby postepowania | ze sprzetu i urzadzen sportowych.
w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia. 3. Wykonuje z drobnymi btedami elementy
3. Wymienia niektére zasady bezpiecznego | samoobrony np. zastona, unik, pad.
korzystania ze sprzetu sportowego.
4. Omawia najwazniejsze zasady
bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg 1 w
gorach w rdznych porach roku.
edukacja 1. Wyjasnia z drobnymi btgdami pojecie | 1. Wykonuje z drobnymi bledami ¢wiczenia
zdrowotna zdrowia. ksztaltujace nawyk prawidtowej postawy

2. Opisuje niektére pozytywne mierniki
zdrowia.

3. Wymienia niektére zasady i1 metody
hartowania organizmu.

4. Omawia niektore sposoby ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem 1 niska
temperaturg.

5 Omawia niektore zasady aktywnego
wypoczynku zgodne =z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku np.
WHO lub UE.

ciala w postawie stojacej, siedzacej i1 lezeniu
oraz w czasie wykonywania rdéznych
codziennych czynnosci.

2. Wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 inne o
charakterze relaksacyjnym.

3. Prawie zawsze podejmuje aktywnos¢
fizyczna w r6éznych warunkach
atmosferycznych.




DOSTATECZNA

rozw¢j fizyczny i
sprawnos¢
fizyczna

1. Wymienia pojedyncze kryteria oceny
wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej
proby testowej np. test Coopera, test
Ruffiera.

2. Wymienia pojedyncze kryteria oceny sity
1 gibkosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej np. sity migsni brzucha, gibkosci
dolnego odcinka kregostupa.

3. Wykazuje niektére grupy mig$niowe
odpowiedzialne za prawidlowa postawe
ciala.

1. Wykonuje proby  sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa,
site 1 gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki.

2. Demonstruje ¢wiczenie wzmacniajace
migsnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem.

3. Demonstruje ¢wiczenie
zdolnosci  koordynacyjne
indywidualnie i z partnerem.

rozwijajace
wykonywane

aktywnos$¢
fizyczna

I. Wymienia z drobnymi btgdami
podstawowe przepisy wybranych
sportowych 1 rekreacyjnych gier
zespotowych.

2. Nie potrafi opisa¢ zasad wybranej gry
rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego.

3. Opisuje z drobnymi bledami podstawowe
zasady taktyki obrony i1 ataku w wybranych
grach zespotowych.

4. Ma problem z  wymienieniem
podstawowych rekomendacji  aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku np. Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskie;.

5. Ma problem z definicja pojecia
rozgrzewki 1 opisem jej podstawowych
zasad.

6. Rozumie i z drobnymi btedami opisuje
ide¢ starozytnego 1 nowozytnego ruchu
olimpijskiego.

1. Z bledami technicznymi wykonuje 1 stara
si¢ zazwyczaj stosowaé w grze: koztowanie
pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i
kierunku, podanie pitki oburgcz i1 jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci,
rzut i chwyt ringo.

2. Uczestniczy w minigrach oraz grach
szkolnych 1 uproszczonych.

3.Uczesniczy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego.
4.Ma problem ze wspolorganizacja w gronie
rowiesnikow wybranej gry sportowej lub
rekreacyjne;j.

5. Wykonuje z btedami przewrot w przéd z
marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu.

6. Wykonuje z  bledami technicznymi




wybrane inne ¢wiczenie zZwinno$ciowo-
akrobatyczne np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem,
wymyk lub odmyk na drazku.

7. Ma problem z wykonaniem ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem
lub bez.

8.  Wykonuje z matymi  bledami
technicznymi dowolny skok przez przyrzad
z asekuracja.

9. Wykonuje proste kroki i1 figury tancéw
regionalnych i nowoczesnych.

10. Z trudno$cia pokonuje tras¢ biegu
terenowego.

11. Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego.
12. Wykonuje rzut malg pitka z rozbiegu.
13. Wykonuje z btedami skok w dal po
rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.

14. Przeprowadza dwa ¢wiczenia jako
fragment rozgrzewki.

bezpieczenstwo w
aktywnosci
fizycznej

1. Z problemami wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzega¢ ustalonych regul w trakcie
rywalizacji sportowe;.

2. Omawia pojedyncze sposoby
postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia.

3. Wymienia niektore zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzgtu sportowego.

4. Omawia niektore zasady bezpiecznego
zachowania si¢ nad woda 1 w gorach w
roznych porach roku.

1. Ma problem ze stosowaniem zasad
asekuracji podczas zaj¢¢ ruchowych.

2. Na wiegkszos$ci zaje¢ korzysta bezpiecznie
ze sprzetu 1 urzadzen sportowych.
3. Wykonuje z bledami
samoobrony np. zastona, unik, pad.

elementy

edukacja

1. Wyjasnia z drobnymi bledami pojecie

1. Wykonuje 2z Dbiedami ¢Ewiczenia




zdrowotna

zdrowia.

2. Opisuje pojedyncze pozytywne mierniki
zdrowia.

3. Wymienia niektore zasady i1 metody
hartowania organizmu.

4. Omawia nieliczne sposoby ochrony przed

ksztattujace nawyk prawidlowej postawy
ciala w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu
oraz w czasie wykonywania rdznych
codziennych czynnoSci.

2. Z Dbledami  wykonuje
oddechowe 1 inne o

¢wiczenia
charakterze

nadmiernym nastonecznieniem 1 niska | relaksacyjnym.
temperaturg. 3. Prawie zawsze podejmuje aktywnosc
5 Ma problem z omowieniem zasad | fizyczng W r6znych warunkach
aktywnego  wypoczynku  zgodnych  z | atmosferycznych.
rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku np. WHO lub UE.

DOPUSZCZAJACA e rozwdj fizyczny i | 1. Wymienia jedno kryterium oceny | 1. Wykonuje probe  sprawnosciowa

pozwalajace oceni¢ wytrzymalo$¢ tlenowa,

sprawnos¢ wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej

fizyczna proby testowej np. test Coopera, test | site lub gibko$¢ oraz z pomocg nauczyciela
Ruffiera. interpretuje uzyskane wyniki.
2. Wymienia jedno kryterium oceny sily i [ 2. Demonstruje ¢wiczenie wzmacniajgce
gibkosci w odniesieniu do wybranej proby | migsnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
testowej np. sily migsni brzucha, gibkosci | indywidualne lub z partnerem.
dolnego odcinka kregostupa. 3. Demonstruje ¢wiczenie rozwijajace
3. Wykazuje pojedyncze grupy mig$niowe | zdolnosci  koordynacyjne = wykonywane
odpowiedzialne za prawidlowa postawe | indywidualnie lub z partnerem.
ciala.

e aktywnos¢ 1. Wymienia z blgdami podstawowe | 1. Z duzymi technicznymi wykonuje 1
fizyczna przepisy  wybranych  sportowych 1| rzadko stosuje w grze: koztowanie pitki w

rekreacyjnych gier zespotowych.

2. Nie potrafi opisa¢ zasad wybranej gry
rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego.

3. Opisuje z btedami podstawowe zasady
taktyki obrony 1 ataku w wybranych grach
zespotowych.

ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku,
prowadzenie pilki noga ze zmiang tempa 1
kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,,na




4. Ma problem z wymienieniem
podstawowych rekomendacji aktywnos$ci
fizycznej dla swojego wieku np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskie;.
5. Ma problem z definicja pojecia
rozgrzewki 1 opisem jej podstawowych
zasad.

6. Ma problem ze zrozumieniem 1 opisem
idei starozytnego 1 nowozytnego ruchu
olimpijskiego.

trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odleglosci,
rzut i chwyt ringo.

2. Niechetnie uczestniczy w minigrach oraz
grach szkolnych 1 uproszczonych.

3. Niechgtnie uczestniczy w  grze
rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego.

4.Ma problem ze wspodlorganizacjg w gronie
rowiesnikow wybranej gry sportowej lub
rekreacyjne;j.

5. Wykonuje z btgdami przewrdt w przod z
marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu.

6. Wykonuje z  btedami technicznymi
wybrane inne ¢wiczenie zZwinno$ciowo-
akrobatyczne np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem,
wymyk lub odmyk na drazku.

7. Ma duzy problem z wykonaniem ¢wiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem
lub bez.

8. Wykonuje z btgdami technicznymi
dowolny skok przez przyrzad z asekuracja.
9. Nie potrafi wykona¢ prostych krokow i
figur tancow regionalnych 1 nowoczesnych.
10. Z trudno$cia pokonuje trase biegu
terenowego lub nie konczy wyznaczonej
trasy.

11. Z duzymi btedami wykonuje bieg krotki
ze startu niskiego.

12. Ze znaczacymi bledami wykonuje rzut
matg pitkg z rozbiegu.

13. Wykonuje z btedami skok w dal po




rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.
14. Przeprowadza jedno <¢wiczenie jako
fragment rozgrzewki.

bezpieczenstwo w

1. Z problemami wyjasnia, dlaczego nalezy

1. Ma duzy problem ze stosowaniem zasad

aktywnoSci przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie | asekuracji podczas zaje¢ ruchowych.
fizycznej rywalizacji sportowe;. 2. Rzadko korzysta bezpiecznie ze sprzetu i
2. Ma duzy problem z opisaniem sposobu | urzadzen sportowych.
postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia | 3. Nie potrafi wykona¢ elementoéw
lub zycia. samoobrony np. zastona, unik, pad.
3. Wymienia nieliczne zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzgtu sportowego.
4. Ma problem 2z omoéwieniem zasad
bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w
goérach w rdznych porach roku.
e edukacja 1. Z duzymi problemami wyjasnia pojecie | 1. Wykonuje ze znacznymi btedami
zdrowotna zdrowia. ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowe;j

2. Opisuje
zdrowia.

3. Wymienia jedng zasade 1 jedng metode
hartowania organizmu.

4. Omawia jeden sposOb ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem 1 niska
temperaturg.

5 Ma duzy problem z omowieniem zasad
aktywnego  wypoczynku zgodnych z
rekomendacjami aktywno$ci fizycznej dla
swojego wieku np. WHO lub UE.

jeden pozytywny miernik

postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej
1 lezeniu oraz w czasie wykonywania
roznych codziennych czynnosci.
2. Z Dbledami wykonuje
oddechowe 1 inne o
relaksacyjnym.

3. Rzadko podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w
roznych warunkach atmosferycznych.

¢wiczenia
charakterze




13. SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYINE - KLASA VII i VIII

Ocena Obszar podlegajacy W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen:
ocenie:
e rozwoj fizyczny i | 1. Wyjasnia, jakie zmiany zachodza w | 1. Dokonuje pomiarow wysokosci i masy
CELUJACA sprawnosé budowie ciata i sprawnos$ci fizycznej w | ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki.
fizyczna okresie dojrzewania ptciowego. 2. Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i

2. Wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej.

3. Wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wiasnego rozwoju
fizycznego.

koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych.
3. Ocenia i interpretuje poziom wlasnej
sprawnosci fizycznej.

4. Demonstruje zestaw minimum pigciu
¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnos$ci
motoryczne.

5. Demonstruje zestaw minimum pigciu
¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe
ciafa.

e aktywnos¢
fizyczna

1. Omawia zmiany zachodzace w
organizmie podczas wysitku fizycznego.

2. Wskazuje kilka korzy$ci wynikajace z
aktywnosci fizycznej w terenie

3. Wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych  technologii do  oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

4. Charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnos$ci fizycznej np. pilates, zumba,
nordic walking.

5. Opisuyje zasady wybranej formy
aktywnosci fizycznej spoza Europy.

6. Wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska
1 olimpiad specjalnych.

1. Wykonuje i stosuje w grze techniczne i
taktyczne elementy gier: w koszykowce,
pitce recznej 1 pitce noznej: zwody, obrong
»kazdy swego”, w siatkowce: wystawienie,
zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo
na boisku w ataku i obronie.

2. Uczestniczy w grach szkolnych 1
uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.
3. Planuje szkolne rozgrywki sportowe
wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym”.

4. Uczestniczy w  wybranej formie
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
5. Wykonuje wybrane ¢wiczenie

zwinno$ciowo-akrobatyczne np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut




bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa.

6. Planuje 1 wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny.

7. Opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w
parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementdow nowoczesnych
form aktywnosci fizyczne;j.

8. Wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu
terenowego z elementami orientacji w
terenie.

9. Wykonuje przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym.

10. Wykonuje skok w dal po rozbiegu z
odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalna.

11. Diagnozuje wlasng, dzienng aktywnos$¢
fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe.

12. Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci
od rodzaju aktywnosci.

e bezpieczenstwo w | . Wymienia minimum cztery najczestsze | 1. Stosuje  zasady samoasekuracji 1
aktywnosci przyczyny oraz okolicznosci wypadkow 1 | asekuracji.
fizycznej urazOwW w czasie zaje¢ ruchowych, omawia | 2. Potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji
sposoby zapobiegania im. wypadkow 1 urazow w czasie zajec
2. Wskazuje minimum cztery zagrozenia | ruchowych.
zwigzane z  uprawianiem  niektorych
dyscyplin sportu.
e edukacja 1. Wymienia minimum cztery czynniki, | 1. Opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac
zdrowotna ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na | proporcje migdzy praca a wypoczynkiem,

zdrowie 1 samopoczucie, oraz wskazuje te,
na ktére moze mie¢ wptyw.

wysitkiem umystowym a fizycznym,
rozumiejac role wypoczynku w efektywnym




2. Omawia trzy sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny.

3. Omawia cztery konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych ~w  odniesieniu  do
podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

4. Wymienia cztery przyczyny i skutki
otylo$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania
si¢ 1 uzywania sterydow w celu zwiekszenia
masy miesni.

5. Wyjasnia cztery wymogi higieny
wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

wykonywaniu pracy zawodowe;.

2. Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do
wiasnych potrzeb.

3. Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie  przedmiotow o  rdznej
wielkos$ci 1 r6znym cigzarze.

BARDZO DOBRA

rozwoj fizyczny i

1. Wyjasnia niektoére zmiany jakie zachodza

1. Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy

sprawnos$¢ w budowie ciata 1 sprawnosci fizycznej w | ciala oraz z samodzielnie interpretuje
fizyczna okresie dojrzewania plciowego. wyniki.
2. Wymienia testy i narzgdzia do pomiaru | 2. Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
sprawnosci fizycznej. koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.
3. Wskazuje zastosowanie siatek | 3. Ocenia i interpretuje z niewielkag pomoca
centylowych w ocenie wlasnego rozwoju | nauczyciela poziom wilasnej sprawnosci
fizycznego. fizyczne;.
4. Demonstruje zestaw minimum 3 ¢wiczen
ksztattujacych wybrane zdolnosci
motoryczne.
5. Demonstruje zestaw minimum 3 ¢wiczen
ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.
e aktywnos¢ I. Omawia zmiany zachodzace w | 1. Z niewielkimi bledami wykonuje i stosuje
fizyczna organizmie podczas wysitku fizycznego. w grze techniczne i taktyczne elementy gier:

2. Wskazuje kilka korzysci wynikajace z
aktywnosci fizycznej w terenie
3. Wskazuje mozliwosci wykorzystania

w koszykdwecee, pitce recznej 1 pitce noznej:
zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkowce:
wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia




dwoch nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizyczne;.

4. Charakteryzuje dwie nowoczesne formy
aktywnos$ci fizycznej np. pilates, zumba,
nordic walking, step aerobik, crossfit.
5. Opisuyje zasady wybranej
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
6. Wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska
1 olimpiad specjalnych.

formy

si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie.
2. Uczestniczy w grach szkolnych 1
uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.
3. Planuje w parze szkolne rozgrywki
sportowe wedhug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”.

4. Uczestniczy w  wybranej formie
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
5. Wykonuje wybrane ¢wiczenie

zwinnosciowo-akrobatyczne np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa.

6. Planuje z niewielka pomocg nauczyciela i
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.

7. Opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w
parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementdw nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej.

8. Wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu
terenowego z elementami orientacji w
terenie.

9. Wykonuje przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym.

10. Z niewielkimi btedami wykonuje skok w
dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki
oraz skoki przez przeszkody technika
naturalng.

11. Diagnozuje wtlasng, dzienng aktywnos$¢
fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe.

12. Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci




od rodzaju aktywnosci.

bezpieczenstwo w
aktywnosci
fizycznej

1. Wymienia trzy najczestsze przyczyny
oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w
czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im.

2. Wskazuje trzy zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

1. Stosuje zasady
asekuracji.

2. Potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji
wypadkow 1 urazow w czasie zajel
ruchowych.

samoasekuracji 1

edukacja
zdrowotna

1. Wymienia trzy czynniki, ktore wplywaja
pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore
moze mie¢ wptyw.

2. Omawia trzy sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny.

3. Omawia trzy konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek 1 substancji
psychoaktywnych ~w  odniesieniu  do
podejmowania aktywnosci fizyczne.

4. Wymienia trzy przyczyny 1 skutki
otyltosci oraz nieuzasadnionego odchudzania
si¢ 1 uzywania sterydow w celu zwiekszenia
masy miesni.

5. Wyjasnia trzy wymogi higieny
wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

1. Z drobnymi btedami opracowuje rozktad
dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w
efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowe;.

2. Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do
wiasnych potrzeb.

3. Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie  przedmiotow o  rdznej
wielkosci 1 roznym ci¢zarze.

DOBRA

rozw¢j fizyczny i
sprawnos¢
fizyczna

1. Wyjasnia niektore zmiany jakie zachodza
w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania piciowego.

2. Wymienia dwa testy 1 dwa narzedzia do
pomiaru sprawnosci fizyczne;j.

3. Wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wlasnego rozwoju

1. Dokonuje pomiarow wysokosci 1 masy
ciatla oraz z niewielka pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki.

2. Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.
3. Ocenia 1 interpretuje z niewielka pomoca
nauczyciela poziom wilasnej sprawnosci




fizycznego.

fizyczne;j.

4. Demonstruje zestaw dwoch ¢wiczen
ksztattujacych wybrane zdolnosci
motoryczne.

5. Demonstruje zestaw dwoch ¢wiczen
ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.

aktywnos¢
fizyczna

1. Omawia dwie zmiany zachodzace w
organizmie podczas wysitku fizycznego.

2. Wskazuje dwie korzysci wynikajace z
aktywnosci fizycznej w terenie

3. Wskazuje mozliwosci wykorzystania
dwodch nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

4. Charakteryzuje dwie nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej np. pilates, zumba,
nordic walking, step aerobik, crossfit.
5. Opisuje zasady wybranej
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
6. Z niewielkimi btedami wyjasnia idee
olimpijska, paraolimpijska 1 olimpiad
specjalnych.

formy

1. Z niewielkimi blgdami wykonuje i prawie
zawsze stosuje w grze techniczne i taktyczne
elementy gier: w koszykowce, pitce rgcznej i
pitce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”,
w siatkowce: wystawienie, zbicie i odbidr
pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w
ataku i obronie.

2. Uczestniczy w grach szkolnych 1
uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.
3. Planuje w parze szkolne rozgrywki
sportowe wedhug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”.

4. Uczestniczy w  wybranej
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
5. Z niewielkimi bledami wykonuje wybrane
¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne np.
stanie na rgkach lub na glowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub
trojkowa.

6. Planuje z pomoca nauczyciela i wykonuje
dowolny uktad gimnastyczny.

7. Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w
parze lub w zespole dowolny ukltad tanca z
wykorzystaniem elementow nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej.
8. Wybiera 1 pokonuje

formie

trase biegu




terenowego z elementami orientacji w
terenie.

9. Z drobnymi bigdami  wykonuje
przekazanie pateczki w biegu sztafetowym.
10. Z niewielkimi btedami wykonuje skok w
dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki
oraz skoki przez przeszkody technika
naturalna.

11. Diagnozuje wilasng, dzienng aktywnos¢
fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe.

12. Przeprowadza fragment rozgrzewki w
zalezno$ci od rodzaju aktywnosci.

bezpieczenstwo w
aktywnosci
fizycznej

1. Wymienia dwie najczgstsze przyczyny
oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w
czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im.

2. Wskazuje dwa zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

1. Prawie zawsze  stosuje
samoasekuracji 1 asekuracji.

2. Prawie zawsze potrafi zachowaé si¢ w
sytuacji wypadkow 1 urazéw w czasie zajgé
ruchowych.

zasady

edukacja
zdrowotna

1. Wymienia trzy czynniki, ktore wplywaja
pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore
moze mie¢ wptyw.

2. Omawia dwa sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny.

3. Omawia dwie konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek 1 substancji
psychoaktywnych ~w  odniesieniu  do
podejmowania aktywnosci fizyczne;.

4. Wymienia dwa przyczyny i skutki

1. Z drobnymi bledami opracowuje rozktad
dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac rol¢ wypoczynku w
efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowe;.

2. Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do
wiasnych potrzeb.

3. Z drobnymi bledami demonstruje
ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow o réznej wielkosci 1 réznym
ciezarze.




otyltosci oraz nieuzasadnionego odchudzania
si¢ 1 uzywania sterydow w celu zwickszenia
masy miesni.

5. Wyjasnia dwa wymogi higieny
wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

DOSTATECZNA

rozw¢j fizyczny i

1. Wyjasnia dwie zmiany jakie zachodza w

1. Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy
ciala oraz z niewielkg pomocgnauczyciela

sprawnos$¢ budowie ciata i sprawnos$ci fizyczne] w
fizyczna okresie dojrzewania plciowego. interpretuje wyniki.
2. Wymienia dwa testy 1 dwa narzedzia do | 2. Wykonuje wybrane proby kondycyjnych 1
pomiaru sprawnosci fizyczne;j. koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.
3. Ma problem ze wskazaniem zastosowania | 3. Ocenia 1 interpretuje z niewielka pomoca
siatek centylowych w ocenie wlasnego | nauczyciela poziom wlasnej sprawnosci
rozwoju fizycznego. fizyczne;.
4. Demonstruje zestaw dwoch ¢wiczen
ksztattujacych wybrane zdolnosci
motoryczne.
5. Demonstruje zestaw dwoch Ewiczen
ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.
e aktywnos¢ I. Omawia dwie zmiany zachodzace w | 1. Z bledami wykonuje i czgsto stosuje w
fizyczna organizmie podczas wysitku fizycznego. grze techniczne i taktyczne elementy gier: w

2. Wskazuje dwie korzys$ci wynikajace z
aktywnosci fizycznej w terenie

3. Wskazuje mozliwosci wykorzystania
jednej nowoczesnej technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

4. Charakteryzuje jedng nowoczesng forme
aktywnos$ci fizycznej np. pilates, zumba,
nordic walking, step aerobik, crossfit.
5. Opisuyje zasady wybranej
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
6. Z niewielkimi btedami wyjasnia idee

formy

koszykowecee, pilce rgcznej 1 pilce noznej:
zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkowce:
wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia
si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie.
2. Uczestniczy w grach szkolnych 1
uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.
3. Planuje w parze szkolne rozgrywki
sportowe wedhug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”.

4. Uczestniczy w  wybranej
aktywnosci fizycznej spoza Europy.

formie




olimpijska, olimpiad

specjalnych.

paraolimpijska i

5. Z blgdami wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida dwdjkowa lub trojkowa.

6. Planuje z pomoca nauczyciela i wykonuje
dowolny uktad gimnastyczny.

7. Z niewielkimi bledami opracowuje i
wykonuje indywidualnie, w parze lub w
zespole  dowolny  uklad tanca z
wykorzystaniem elementow nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej.

8. Wybiera, ale z trudno$ciami pokonuje

trase biegu terenowego z elementami
orientacji w terenie.
9. Z drobnymi bigdami  wykonuje

przekazanie pateczki w biegu sztafetowym.
10. Z bledami wykonuje skok w dal po
rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technikg naturalng.
11. Diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos$¢
fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe.

12. Przeprowadza fragment rozgrzewki w
zalezno$ci od rodzaju aktywnosci.

bezpieczenstwo w
aktywnosci
fizycznej

1. Wymienia dwie najczgstsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkoéw 1 urazéw w
czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im.

2. Wskazuje jedno zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

1. Czgsto stosuje zasady samoasekuracji i
asekuracji.
2. Prawie zawsze potrafi zachowaé si¢ w
sytuacji wypadkow i1 urazéw w czasie zajgé
ruchowych.




edukacja
zdrowotna

1. Wymienia dwa czynniki, ktére wplywaja
pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie 1
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore
moze mie¢ wpltyw.

2. Omawia jeden sposob redukowania
nadmiernego stresu i1 radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny.

3. Omawia dwie konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek 1 substancji
psychoaktywnych ~w  odniesieniu  do
podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

4. Wymienia dwa przyczyny i skutki
otylo$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania
si¢ 1 uzywania sterydow w celu zwiekszenia
masy miesni.

5. Wyjasnia dwa wymogi higieny
wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

1. Z drobnymi btedami opracowuje rozktad
dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w
efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej.

2. Ma trudnos$ci z doborem rodzaju ¢wiczen
relaksacyjnych do wiasnych potrzeb.

3. Z bledami demonstruje ergonomiczne
podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotéw o
roéznej wielkosci 1 roznym ci¢zarze.

DOPUSZCZAJACA

rozw¢j fizyczny i

1. Wyjasnia dwie zmiany jakie zachodzg w

1. Z duzymi btedami dokonuje pomiarow

sprawnos¢ budowie ciata i sprawnosci fizycznej w | wysokos$ci 1 masy ciata oraz ze znaczng
fizyczna okresie dojrzewania piciowego. pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.
2. Wymienia jeden test 1 jedno narzedzie do | 2. Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
pomiaru sprawnosci fizyczne;. koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.
3. Nie zna zastosowania siatek centylowych | 3. Btednie ocenia i interpretuje ze znaczng
w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego. pomoca nauczyciela poziom  wlasnej
sprawnosci fizycznej.
4. Demonstruje jedno ¢wiczenie ksztaltujace
wybrane zdolno$ci motoryczne.
5. Demonstruje jedno ¢wiczenie ksztattujace
prawidtowa postawe ciata.
e aktywnos¢ 1. Omawia jedng zmian¢ zachodzaca w | 1. Z btedami wykonuje i rzadko stosuje w

fizyczna

organizmie podczas wysitku fizycznego.

grze techniczne i taktyczne elementy gier: w




2. Wskazuje jedna korzy$¢ wynikajaca z
aktywnosci fizycznej w terenie

3. Wskazuje mozliwosci wykorzystania
jednej nowoczesne] technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

4. Charakteryzuje jedng nowoczesng forme
aktywnosci fizycznej np. pilates, zumba,
nordic walking, step aerobik, crossfit.
5. Nie zna zasad wybranej
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
6. Z bledami wyjasnia ide¢ olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

formy

koszykowcee, pilce recznej i pitce noznej:
zwody, obrong ,,kazdy swego”, w siatkowce:
wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia
si¢ prawidlowo na boisku w ataku i1 obronie.
2. Uczestniczy w grach szkolnych i
uproszczonych jako zawodnik 1 jako sg¢dzia.
3. Planuje w parze szkolne rozgrywki
sportowe wedlug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”.

4. Uczestniczy w  wybrangj
aktywnosci fizycznej spoza Europy.
5. Z blgdami wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida dwéjkowa lub trojkowa.

6. Planuje z pomoca nauczyciela, ale

formie

wykonuje z bigdami dowolny ukiad
gimnastyczny.
7. Z bledami opracowuje i1 wykonuje

indywidualnie, w parze lub w zespole
dowolny uktad tanca z wykorzystaniem
elementow nowoczesnych form aktywnosci
fizyczne;.

8. Wybiera, ale z trudnosciami pokonuje lub
nie konczy trasy biegu terenowego z
elementami orientacji w terenie.

9. Z bledami wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym.

10. Z bledami wykonuje skok w dal po
rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technika naturalng.
11. Btednie diagnozuje wilasng, dzienng




aktywno$¢ fizyczna, wykorzystujac rzadko
nowoczesne technologie np. urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe.

12.  Przeprowadza niewielki fragment
rozgrzewki w zaleznosci od rodzaju
aktywnosci.

bezpieczenstwo w

1. Wymienia dwie najczgstsze przyczyny

1. Rzadko stosuje zasady samoasekuracji i

aktywnosci oraz okoliczno$ci wypadkow 1 urazéw w | asekuracji.

fizycznej czasie zaje¢ ruchowych, jednak nie potrafi | 2. Rzadko potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji
omoOwi¢ sposobu zapobiegania im. wypadkow 1 urazow w czasie zaj¢l
2. Wskazuje jedno zagrozenia zwigzane z | ruchowych.
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

edukacja 1. Wymienia jeden czynnik, ktory wplywa | 1. Z bledami opracowuje rozklad dnia,

zdrowotna pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie 1 | uwzgledniajac proporcje migdzy praca a

samopoczucie.

2. Omawia jeden sposob redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny.

3. Omawia jedng konsekwencj¢ zdrowotng
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych ~w  odniesieniu  do
podejmowania aktywnosci fizyczne.

4. Wymienia jedng przyczyne 1 skutek
otyltosci oraz nieuzasadnionego odchudzania
si¢ 1 uzywania sterydow w celu zwiekszenia
masy miesni.

5. Wyjasnia dwa wymogi higieny
wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

wypoczynkiem, wysitkiem umyslowym a
fizycznym, rozumiejac role¢ wypoczynku w
efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowe;.

2. Ma duze trudnosci z doborem rodzaju
¢wiczen relaksacyjnych do  wilasnych
potrzeb.

3. Z bledami demonstruje ergonomiczne
podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotow o
roznej wielkos$ci 1 réznym cigzarze.




