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1. Przedmiot oceny:

Podstawa oceny sa wysitek wlozony przez ucznia

w wywigzywanie sie z obowigzkéow wynikajacych ze specyfiki zaje¢,
a takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz jego
aktywnosc¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizycznej.

2. Skala ocen:

1 - niedostateczny
2 - dopuszczajacy
3 - dostateczny
4 - dobry
5- bardzo dobry
6 - celujacy
Dodatkowe oznaczenia: zw (zwolniony).

Oceniane beda:

— wywigzywanie sie z obowigzkdédw wynikajacych z realizacji tresci nauczania;

— systematyczny i aktywny udziat w zajeciach;

— zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie sie do zaje¢;

— udziat w pozalekcyjnych organizowanych przez szkote formach aktywnosci
fizycznej;

— stosunek do partnera i przeciwnika;

— stosunek do wiasnego ciata;

— postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych
dla poszczegdlinych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami
i predyspozycjami;

— osiggniete wyniki w sportach wymiernych, doktadnos$¢ wykonywania
zadania oraz poziom zdobytej wiedzy;

— postep w testach sprawnosci.

Nauczyciel w ciggu roku szkolnego przeprowadza dwukrotnie wybrane testy
sprawnosci fizycznej. Pierwsze wykonanie testu stanowi podstawe do oceny
obecnego poziomu sprawnosci fizycznej ucznia. Na podstawie norm nauczyciel
informuje ucznia o jego poziomie sprawnosci.

3. Kryteria ocen:

Ocene CELUJACA otrzymuje uczen, ktéry wykazuje sie szczegdlnym
zaangazowaniem w przebieg zaje¢. Wykazuje inicjatywe w podejmowaniu
roznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi treSciami nauczania. Zawsze
przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci,
zapewniajgc bezpieczenstwo sobie i innym. Opanowat wszystkie wymagania
okreslone w standardach wymagan na miare swoich mozliwosci. Posiada
wiadomosci wykraczajace poza program nauczania w danej klasie. Prowadzi
sportowy i higieniczny tryb zycia. Aktywnie i chetnie uczestniczy w
pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach
i zawodach, jako zawodnik, wspotorganizator, sedzia i kibic. Przestrzega zasad



fair-play w sporcie i codziennym zyciu. Jest inicjatorem réznych form
aktywnosci fizycznej dla swoich rowiesnikow. Wykazuje zainteresowanie
wybrang dyscypling sportu, na biezgco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju
i na Swiecie.

Ocene BARDZO DOBRA otrzymuje uczen, ktéry zawsze bierze aktywny udziat
w zajeciach. Z duzg starannosciag i sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania, jest
zawsze przygotowany do zaje¢. Dba o bezpieczenstwo swoje i innych. Opanowat
na miare swoich mozliwosci, wiekszo$¢ wymagan okreslonych w standardach
wymagan. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie

doskonali swojg sprawnos$¢ fizyczng i osigga duze postepy w osobistym
usprawnianiu. Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze
sportowo-rekreacyjnym. Przestrzega zasad fairplay w czasie wszystkich gier

i zabaw. Interesuje sie wybrang dyscypling sportu, Sledzi wydarzenia sportowe

w kraju i na sSwiecie.

Ocene DOBRA otrzymuje uczen, ktory bez zarzutdw wywigzuje sie

z obowigzkdw, osigga postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci
okres$lonych w standardach wymagan. Jest witasciwie przygotowany

do wiekszosci zaje¢. Wykonuje zadania z duzg starannoscig i sumiennoscia.
Prowadzi higieniczny tryb zycia. Stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie
wszystkich zaje¢ 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.

Ocene DOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktéry wywigzuje sie ze swoich
obowigzkdéw w stopniu podstawowym. Bywa nieprzygotowany do zajec,

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 standardach wymagan.
W wykonywaniu zadan jest mato staranny. Sporadycznie uczestniczy

w dziataniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez szkote.

Ocene DOPUSZCZAJACA otrzymuje uczen, 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. Niechetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach
sportowo- rekreacyjnych.

Ocene NIEDOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory wykazuje szczegodlnie
lekcewazacy stosunek do obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki przedmiotu,
nie bierze czynnego udziatu w lekcji, swoim zachowaniem dezorganizuje prace,
stwarzajgc niebezpieczenstwo dla siebie i innych, jest bardzo czesto
nieprzygotowany do zajec. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

Nieprzygotowanie do zaje¢ z powodu braku stroju - uczen otrzymuje
uwage negatywna do dziennika Vulcan.

Na koniec kazdego miesiaca nauki uczniowie otrzymuja ocene
za systematycznos¢ i wkiad wysitku w zajecia.



Uczen moze otrzymac dodatkowq ocene bardzo dobra lub celujaca:
e za dziatalnos¢ na rzecz szkolnej kultury fizycznej,
e uczestnictwo w pozaszkolnych formach kultury fizycznej,
e udziat w nieobowigzkowych pozalekcyjnych zajeciach rekreacyjno-
sportowych,
e prace nadobowigzkowe wykraczajgce poza program nauczania,

e za reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych miedzyszkolnych
i konkursach tematycznych;

REPREZENTOWANIE SZKOLY JEST ZASZCZYTEM, UCZEN
REPREZENTUJACY SZKOLE W ZAWODACH SPORTOWYCH OTRZYMUJE
OCENE CZASTKOWA CELUJACA.

Uczen, ktory odmawia udziatu w zawodach sportowych bez podania adekwatnej
przyczyny, nie moze otrzymac na koniec semestru i roku szkolnego oceny
celujacej. O nie moznosci udziatu w zawodach rodzic badz uczen niezwtocznie
zawiadamia nauczyciela odpowiedzialnego za wyznaczong grupe poprzez
~Vulcan”.

Uczen moze otrzymac dodatkowq ocene niedostateczng, jesli:

nie zaliczy zadan kontrolno-sprawdzajgcych w semestrze,
odmawia wykonania ¢wiczen,
wykazuje sie niewfasciwg postawg w stosunku do nauczyciela i przedmiotu,

nie potrafi samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewki lub odmawia jej
przeprowadzenia.

Uczniowi mozemy obnizy¢ ocene za niewlasciwg postawe, tzn.:

e uZywanie wulgaryzmow,

e brak tolerancji (wysmiewanie sie z kolegéw),

e jgnorowanie uwag nauczyciela,

e niechetny stosunek do ¢wiczen,

e Zzajmowanie sie sprawami nie zwigzanymi z lekcjq,
e samowolne wykonywanie ¢wiczen bez polecenia,

e brak podporzadkowania sie pracy zespofowej.

W wyjatkowych przypadkach, gdy uczen Zle sie czuje, a posiada stréj
gimnastyczny, moze nie ¢wiczy¢ na zajeciach.

Osoby niec¢wiczace nie uczestniczg czynnie w czasie zajeé, ale wykonujq
czynnosci pomocnicze, tj. sedziowanie, przygotowanie sprzetu do ¢wiczen itp.

Zwolnienie od rodzicow / lekarza powinno by¢ napisane bezposrednio
do nauczyciela wychowania fizycznego.

Zwolnienie z zaje¢ wf do domu (dziecko opuszcza szkote) — Ucznia mozna
zwolni¢ tylko na pisemna prosbe rodzicow przestana do sekretariatu

lub bezposrednio do nauczyciela wychowania fizycznego, zawierajacg
date, imie i nazwisko dziecka, rzeczowe uzasadnienie z formutq:

~Biore pelna odpowiedzialno$¢ za samodzielny powrét mojego dziecka



do domu”, a takze czytelny podpis rodzica. Prosbe o zwolnienie uczen
powinien pokaza¢ wychowawcy zaraz po przyjsciu do szkoty.
Wychowawca potwierdza witasnorecznym podpisem zapoznanie sie

z informacja o zwolnieniu ucznia z zaje¢é. Jezeli wychowawca w danym
dniu jest nieobecny, ucznia moze zwolni¢ dyrektor lub wicedyrektor
szkoty, potwierdzajac zwolnienie wlasnorecznym podpisem. Wéwczas
uczen ma obowiazek tak potwierdzone ,,zwolnienie” okaza¢
nauczycielowi przedmiotu, z ktéorego bedzie zwolniony.

Dyrektor szkoly moze zwolni¢ ucznia z okreslonych ¢wiczen fizycznych
na podstawie opinii lekarza o ograniczonych mozliwosciach ich
wykonywania, na czas wyznaczony w opinii.

Moze rowniez zwolni¢ z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie lekarskiej
opinii o braku mozliwosci uczestnictwa w nich, na czas podany w opinii.

4. Sposob informowania o ocenach:

O uzyskaniu poszczegdlnych ocen uczniowie i rodzice bedg informowani
wpisem do dziennika elektronicznego ,Vulcan”. O proponowanej ocenie
semestralnej i rocznej rodzice i uczniowie zostang poinformowani w tej samej
formie, na co najmniej tydzien przed klasyfikacyjnym zebraniem Rady
Pedagogicznej. O uzyskanej przez ucznia ocenie niedostatecznej na koniec
semestru lub roku szkolnego rodzice zostang powiadomieni pisemnie na miesigc
przed klasyfikacyjnym zebraniem Rady Pedagogicznej. Zapoznajacy sie

z informacjq potwierdzajq fakt zapoznania sie z przewidziang oceng
niedostateczng z zaje¢ wychowania fizycznego wiasnorecznym podpisem.

5. Standardy wymagan w zakresie postawy, wiadomosci
i umiejetnosci dla poszczegodlnych cykli.

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY 4

e Sprawdziany wiedzy, umiejetnosci ruchowych, cech motorycznych sg
obowigzkowe.

e Jezeli uczen opuscit sprawdzian z przyczyn losowych, to powinien go zaliczy¢
w ciggu miesigca, od dnia, w ktérym sprawdzian zostat przeprowadzony
W jego grupie.

e Uczen moze poprawi¢ ocene ze sprawdzianu, w ciggu miesigca, od dnia,

w ktérym sprawdzian zostat przeprowadzony w jego grupie.

e W przypadku dtuzszej - trwajqcej, co najmniej 14 dni - usprawiedliwionej
nieobecnosci na zajeciach wychowania fizycznego termin przystgpienia
do sprawdzianu (ewentualnej poprawy) jest ustalany z nauczycielem.

e Uczen moze by¢ zwolniony z okreslonych ¢wiczen, sprawdzianéw
wykonywanych na zajeciach wychowania fizycznego na podstawie zwolnienia
lekarskiego.

Uczen i rodzice zobowiazani sq do zgloszenia nauczycielowi
wszelkich przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen.

e Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego na okres jednego
semestru albo na caty rok szkolny na podstawie zwolnienia lekarskiego.

e Uczen jest obowigzany nosi¢ na zajecia zmienny stréj sportowy:

Jasna koszulka, spodenki gimnastyczne lub getry, dres (w okresie



zimowym), obuwie sportowe, wigzane, na jasnej podeszwie. Str6j ma byc¢
czysty i zmienny tzn. uczen nie éwiczy w stroju (koszulka, spodenki),

w ktérym przyszedt do szkoty, nawet, jezeli jest sportowy. Wiosy
zwiazane, bizuteria, zegarki, okulary sciagniete!

Zadania kontrolno-sprawdzajace - klasa 4

DBAM O BEZPIECZENSTWO SWOJE I INNYCH:
- pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

OCENIAM SWOJA SPRAWNOSC FIZYCZNA:
- bieg wahadtowy 4 x 10 m,

- bieg po kopercie,

- bieg dtuzszy,

-sita mm brzucha,

CWICZE BIEGI, SKOKI, RZUTY:

- bieg 60 m,

-skok w dal z miejsca,

- rzut piteczkg palantowg,

- rzut pitkg lekarskg w przéd - 2 kg, w tyt - 3 kg,

CWICZENIA GIMNASTYCZNE:
- lezenie przewrotne i przerzutne,

*prawidfowe ufozenie gtowy, rr, nn

ELEMENTY TECHNIKI I TAKTYKI PItKI RECZNE]:
- podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu (pétgdrne) - koztowanie pitki,
- rzut do bramki z miejsca.

*Potrafi stosowal nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

UCZE SIE GRAC W KOSZYKOWKE:

- podania i chwyty sprzed klatki piersiowej,

- koztowanie pitki,

-rzut do kosza oburacz z miejsca sprzed klatki piersiowej,

*Potrafi stosowaé nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

PIt KA SIATKOWA - ZASADY WSPODZIAtANIA W ZESPOLE:
- odbicia pitki gérne,
-zagrywka dolna z odlegtosci 3 m,

*Potrafi stosowaé nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

SZACUNEK DO PRZECIWNIKA W PI¥CE NOZNEJ:
- podania i strzaty wew. czescig stopy,




- zatrzymanie pitki podeszwa,

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

TANIEC TO SZTUKA:
- wlasne uktady taneczne.

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI:

e zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w wiekszosci form aktywnosci
ruchowej,

ma przyswojone podstawowe nawyki higieniczne i je przestrzega,
bezpiecznie korzysta ze sprzetu i przybordéw sportowych,

rozumie potrzebe dbania o wtasng sprawnosc fizyczna,

wykonuje ¢wiczenia z petnym zaangazowaniem i na miare swoich
maksymalnych mozliwosci,

oddziela rywalizacje sportowg od sytuacji zycia codziennego,
przestrzega zasad czystej sportowej walki, zasad fair play,

uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych,

wiasciwie zachowuje sie w roli kibica, rozumie co oznacza kulturalny doping,
stara sie pomagac stabszym,

zna zasade ,wygrywac bez pychy, przegrywac¢ bez pokory”,

stara sie troszczy¢ o prawidtowg postawe ciata,

potrafi dokonaé¢ wyboru zdrowego zywienia, nie ulega reklamom,
zna zasady zdrowego zywienia,

zna réznorodne formy spedzania czasu wolnego,

zna przepisy roznorodnych zabaw rekreacyjnych i sposoby czynnego
wypoczynku,

zna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

zna numery telefonéw alarmowych - strazy pozornej, policji i pogotowia,
wie, w jaki sposdb moze sprawdzi¢ swojg sprawnosc fizyczna,

umie sie postugiwac stoperem i tasmag mierniczg,

zna podstawowe zasady i przepisy poznanych gier i zabaw,

zna najwazniejszych sportowcow i ich osiggniecia (region, kraj).

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
KLASY 5

1. Podstawg oceny jest wysitek wtozony przez ucznia w wywigzywanie sie
z obowigzkdéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢ oraz postawa wyrazajaca sie
stosunkiem wychowanka do przedmiotu, aktywnosci fizycznej i ruchowej.
Do oceniania kazdego ucznia podchodzi sie indywidualnie majac na uwadze
jego mozliwosci.

Ocenianiu podlegaja:

— sumiennos$¢ i staranno$¢ w wywigzywaniu sie z obowigzkéw
wynikajacych z przedmiotu;

— postawa ucznia przejawiajqca sie min.:
» checig i wktadanym wysitkiem



zaangazowaniem w przebieg lekcji i przygotowaniem sie do zajec

ustawiczng pracg nad sobg, systematycznoscia, obowigzkowoscig

aktywnoscig

staraniem sie

dbatoscig o bezpieczenstwo

przestrzeganiem zasady ,fair-play”

przyjaznym stosunkiem do wspotéwiczacych, przeciwnika i inne;

— stosunek do wtasnego ciata;

— aktywnosc fizyczna i na rzecz kultury fizycznej;

— postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych
dla poszczegdlnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami
i predyspozycjami, dotyczace min. zdrowia, aktywnosci fizycznej,
sprawnosci, rozwoju, przepisOw gier, sportu i inne;

— umiejetnosci praktyczne zwigzane z kulturg fizyczng i zdrowiem, m.in.
samokontrola i samoocena, organizacja sedziowanie réznych form
rekreacyjno-sportowych, prowadzenie rozgrzewki, znajomos¢ niektorych
¢wiczen korekcyjnych, pomoc przedmedyczna (np. w otarciach,
sttuczeniach, wybiciach, ztamaniach) i inne;

— postep w testach sprawnosci.

YVVVVVVY

Zadania kontrolno-sprawdzajace - klasa 5

DBAM O BEZPIECZENSTWO SWOJE I INNYCH:
-rozgrzewka,

JAK SIE ROZWIJAM? OCENIAM SWOJA SPRAWNOSC FIZYCZNA:
- bieg wahadtowy 4 x 10 m,

-bieg po kopercie,

-sita mm brzucha,

SZLACHETNE WSPOYZAWODNICTWO. CWICZE BIEGI, SKOKI I RZUTY:
-bieg na dtuzszym dystansie (600 m/1000 m)

-rzut piteczkg palantowa,

-rzut pitkg lekarskaq w przdd - 2kg, w tyt -3 kg

SPORTOWA WALKA. POZNAJE PODSTAWOWE ELEMENTY TECHNIKI T TAKTYKI PI¥KI
RECZNEJ]:

- tor sprawdzajacy stopien opanowania elementéw techniki gry w mini pitke
reczng (podania i chwyty pitki w biegu, poruszanie sie w obronie, rzut po
przeskoku)

*Potrafi samodzielnie stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne
i taktyczne w czasie gry.

CWICZENIA GIMNASTYCZNE. KSZTALCE WYTRWALOSC I KONSEKWENCIE:
-rozgrzewka, zestaw ¢éwiczen do samodzielnego wykonania,

KOMUNIKACJA. ATAK I OBRONA. UCZE SIE GRAC W KOSZYKOWKE:
- tor sprawdzajacy stopien opanowanych elementéw techniki gry w koszykéwke
(koztowanie w biegu ze zmiang tempa i kierunku, rzut do kosza jednoracz




Z miejsca i po koztowaniu)

*Potrafi samodzielnie stosowal nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne
i taktyczne w czasie gry.

TANIEC TO SZTUKA. ROZWIJAM SWOJE ZDOLNOSCI RYTMICZNO-TANECZNE:
- uktad taneczny

PLtKA SIATKOWA. POZNAJE ZASADY WSPODZIAFANIA I WSPOYPRACY
W ZESPOLE:

-tqczenie odbic pitki sposobem gérnym i dolnym w parach,

- kierowanie pitki sposobem gérnym na boisko przeciwnika,

-zagrywka gérna, dolnaz 3 m,

*Potrafi samodzielnie stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne
i taktyczne w czasie gry.

SZASUNEK DLA PRZECIWNIKA W PI£CE NOZNEJ. JESTEM ZAWODNIKIEM, SEDZIA,

KIBICEM:

- tor sprawdzajacy stopien opanowanych elementéw techniki gry w pitke
nozng (prowadzenie pitki slalomem, w dwdjkach wew., zew. podbiciem, strzat
do bramki wew. podbiciem)

*Potrafi samodzielnie stosowa¢ nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne
i taktyczne w czasie gry.

NOWOZYTNE IGRZYSKA OLIMPIJSKIE. PRZESTRZEGAM ZASAD UCZCIWE]
SPORTOWE] RYWALIZACII:
-skok w dal z miejsca.

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI:

— korzysta bezpiecznie ze sprzetu i przyboréw sportowych,

- wykazuje troske o bezpieczenstwo swoje i wspotéwiczacych,

— przestrzega zasad higieny pracy w szkole i poza szkotg,

-~ dba o wtasng sprawnos¢ fizyczng,

— na podstawie wynikdéw prob sprawnosci ocenia poziom wiasnej sprawnosci
fizycznej,

— pokonuje wiasne zmeczenie, wytrwale dazy do celuy,

— rozumie szkodliwy wptyw uzywek na organizm,

— we wszystkich sytuacjach przestrzega zasad fair play,

— zachowuje sie wiasciwie w roli kibica i zawodnika,

— zna zasady asekuracji i samoasekuracji w czasie ¢wiczen,

— wspdtpracuje z partnerem,

— stara sie pomagacd stabszym w swoim zespole,

— podporzadkowuje sie ustalonym regutom dziatania,

— rozumie potrzebe hartowania organizmu,

— stara sie pozby¢ ztych nawykdéw ruchowych,

— stara sie prawidtowo odzywia¢,

- wie, ze powinien kontrolowac mase ciata,

— dba o swéj wyglad zewnetrzny,

— kontroluje sposdb wyrazania przez siebie uczuc i emocji,

— potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przy zranieniach,



— umie sie postugiwac stoperem i tasmg miernicza,
— zna podstawowe zasady i przepisy poznanych gier i zabaw,
— zna najwazniejszych sportowcow i ich osiggniecia (region, kraj).

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
KLASY 6

1. Podstawg oceny jest wysitek wtozony przez ucznia w wywigzywanie sie
z obowigzkdéw wynikajgcych ze specyfiki zaje¢ oraz postawa wyrazajaca sie
stosunkiem wychowanka do przedmiotu, aktywnosci fizycznej i ruchowej.
Do oceniania kazdego ucznia podchodzi sie indywidualnie majac na uwadze
jego mozliwosci.

Ocenianiu podlegaja:

— sumiennos$c¢ i starannos¢ w wywigzywaniu sie z obowigzkdéw
wynikajacych z przedmiotu;

— postawa ucznia przejawiajgca sie min.:

checig i wktadanym wysitkiem

zaangazowaniem w przebieg lekcji i przygotowaniem sie do zajec

ustawiczng pracg nad sobg, systematycznoscig, obowigzkowoscig

aktywnoscig

staraniem sie

dbatoscig o bezpieczenstwo

YVVVVVYY

» przestrzeganiem zasady ,fair-play”
» przyjaznym stosunkiem do wspdtéwiczacych, przeciwnika i inne;

— stosunek do wtasnego ciata;

— aktywnosc fizyczna i na rzecz kultury fizycznej;

— postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych
dla poszczegodlnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami
i predyspozycjami, dotyczace min. zdrowia, aktywnosci fizycznej,
sprawnosci, rozwoju, przepiséw gier, sportu i inne;

— umiejetnosci praktyczne zwigzane z kulturg fizyczng i zdrowiem, m.in.
samokontrola i samoocena, organizacja sedziowanie réznych form
rekreacyjno-sportowych, prowadzenie rozgrzewki, znajomos¢ niektérych
¢wiczen korekcyjnych, pomoc przedmedyczna (np. w otarciach,
stluczeniach, wybiciach, ztamaniach) i inne;

— postep w testach sprawnosci.

Zadania kontrolno-sprawdzajace - klasa 6

DBAM O BEZPIECZENSTWO SWOJE I INNYCH:
-rozgrzewka, samodzielne kierowanie grupg w czasie wykonywania zadan,

JAK SIE ROZWIJAM? OCENIAM SWOJA SPRAWNOSC FIZYCZNA:
-bieg wahadtowy 4 x 10 m, bieg po kopercie
-sita mm brzucha
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SZILACHETNE WSPOrZAWODNICTWO. CWICZE BIEGI, SKOKI, I RZUTY:
-bieg na krétkim dystansie, 60 m

-bieg na dtuzszym dystansie (600 m/1000 m)

-rzut pitkg lekarskg w przod - 2kg, w tyt -3 kg

SPORTOWA WALKA. POZNAJE PODSTAWOWE ELEMENTY TECHNIKI I TAKTYKI PItKI

RECZNEJ]:

- tor sprawdzajacy stopien opanowania elementéow techniki gry w mini pitke
reczng (chwyt pitki z podtoza, po kozle, podania i chwyty pitki w biegu
potgorne i gérne, poruszanie sie w obronie, zwody pojedyncze z naskokiem
na obie nogi, rzuty do bramki z wyskoku)

- przepisy gry, sedziowanie,

*Potrafi samodzielnie stosowaé nabyte wiadomosci i umiejetnosci
techniczne i taktyczne w czasie gry.

CWICZENIA GIMNASTYCZNE. KSZTALCE WYTRWALOSC I KONSEKWENCIE:

-rozgrzewka, zestaw ¢wiczen gimnastyki srodlekcyjnej
- skok rozkroczny przez skrzynie,

KOMUNIKACJA. ATAK I OBRONA. UCZE SIE GRAC W KOSZYKOWKE:

- tor sprawdzajacy stopien opanowanych elementdéw techniki gry w koszykdéwke
(koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku, zatrzymanie po koztowaniu,
podanie pitki oburgcz ijednoracz, rzut do kosza z miejsca i po dwutakcie)

- przepisy gry, sedziowanie,

*Potrafi samodzielnie stosowal nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne
i taktyczne w czasie gry.

TANIEC TO SZTUKA. ROZWIJAM SWOJE ZDOLNOSCI RYTMICZNO - TANECZNE:
- uktad ¢wiczen aerobiku wg wiasnej inwencji ,

PItKA SIATKOWA. POZNAJE ZASADY WSPODZIAYANIA I WSPOYPRACY W

ZESPOLE:

- odbicia i przyjecia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym w réznych pozycjach,

-wystawienie pitki oburgcz gérne w przod,

- kierowanie pitki sposobem gérnym na boisko przeciwnej druzyny w przéd, w bok
i wtyt,

-zagrywka dolna, gérna z 9 m (ew. z boiska),

- przepisy gry, sedziowanie,

*Potrafi samodzielnie stosowaé nabyte wiadomosci i umiejetnosci
techniczne i taktyczne w czasie gry.

SKOKI, PRZESKOKI. DOSKONALE SWOJA SPRAWNOSC PRZEZ CWICZENIA

GIMNASTYCZNE:

- éwiczenia na przyrzadach réwnowaznych (marsz przodem, tytem, potobroty,
waga),

SZASUNEK DLA PRZECIWNIKA W PI+CE NOZNEJ. JESTEM ZAWODNIKIEM, SEDZIA,
KIBICEM:
- tor sprawdzajacystopienn opanowanych elementéw techniki gry w pitke

nozng (prowadzenie pitki slalomem w dwdjkach i tréjkach, strzat do bramki z
biegu, zwody z pitkq)
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- przepisy gry, sedziowanie

*Potrafi samodzielnie stosowaé nabyte wiadomosci i umiejetnosci
techniczne i taktyczne w czasie gry.

NOWOZYTNE IGRZYSKA OLIMPIJSKIE. PRZESTRZEGAM ZASAD UCZCIWE]

SPORTOWE] RYWALIZACII.

-skok w dal z miejsca,
- rzut piteczkg palantowa.

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI:

umie organizowac bezpieczne miejsce do pracy, zabaw i gier zaréwno

w szkole, jak i poza nig (latem, zima),

zna zasady higieny po wysitku fizycznym,

wie, jaki wplyw majq ¢wiczenia gimnastyczne na estetyke ruchu,

zna prawidiowg terminologie poznanych ¢wiczen fizycznych, pozycji
wyjsciowych i zadan ruchowych oraz prawidtowo rozumie pojecia:
szybkos¢, sita, wytrzymatosé, zwinnos¢, skocznosé, koordynacja ruchowa,
orientacja, refleks, itp.

rozumie znaczenie ksztattowania réznych cech motorycznych,

umie zorganizowac sobie odpoczynek czynny,

umie dokonaé pomiaru tetna,

umie i zna zasady postugiwania sie przyrzgdami pomiarowymi,

potrafi dokona¢ samooceny sprawnosci fizycznej na podstawie
wykonywanych ¢wiczen, zadan, prob i testow (poréwnujac swoje
osiggniecia z wynikami z poprzednich lat),

zna podstawowe przepisy ruchu drogowego - bezpieczna droga do szkoty,
zna zasady i przepisy poznanych zabaw i gier,

zna zasady wspotpracy w zespole,

zna podstawowe systemy rozgrywek,

zna historyczne osiggniecia wybranych polskich i zagranicznych sportowcow,
we wszystkich sytuacjach przestrzega zasad fair play,

potrafi wspoétorganizowac mini - gry zespotowe,

potrafi wspoétdziata¢ z partnerem w celu bezpiecznej i skutecznej
realizacji zadania ruchowego,

wie, jakie sg zasady organizowania wycieczek pieszych i autokarowych.

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
KLASY 7

1. Podstawg oceny jest wysitek wtozony przez ucznia w wywigzywanie sie
z obowigzkdéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢ oraz postawa wyrazajaca sie
stosunkiem wychowanka do przedmiotu, aktywnosci fizycznej i ruchowej.
Do oceniania kazdego ucznia podchodzi sie indywidualnie, majqc na uwadze
jego mozliwosci.

Ocenianiu podlegaja:

sumienno$¢ i staranno$¢ w wywigzywaniu sie z obowigzkéw
wynikajacych z przedmiotu;
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— postawa ucznia przejawiajgca sie min.:
checig i wktadanym wysitkiem

aktywnoscig

staraniem sie

dbatoscig o bezpieczenstwo

przestrzeganiem zasady ,fair-play”

przyjaznym stosunkiem do wspoétéwiczacych, przeciwnika i inne;
— stosunek do wtasnego ciata;

— aktywnosc fizyczna i na rzecz kultury fizycznej;

VVVVYVYYVYYYVY

— postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych

dla poszczegdlnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami
i predyspozycjami, dotyczace min. zdrowia, aktywnosci fizycznej,
sprawnosci, rozwoju, przepisOw gier, sportu i inne;

— umiejetnosci praktyczne zwigzane z kulturg fizyczng i zdrowiem, min.

samokontrola
i samoocena, organizacja sedziowanie réznych form rekreacyjno-

sportowych, prowadzenie rozgrzewki, znajomos¢ niektdrych ¢éwiczen
korekcyjnych, pomoc przedmedyczna (np. w otarciach, sttuczeniach,

wybiciach, ztamaniach) i inne;
— postep w testach sprawnosci.

Zadania kontrolno-sprawdzajace - klasa 7

DBAM O BEZPIECZENSTWO SWOJE I INNYCH:

- pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

- wlasciwe przygotowanie organizmu do wysitku,
- rozgrzewka.

OCENIAM SWOJA SPRAWNOSC FIZYCZNA;
- bieg wahadtowy 4 x 10 m,

- bieg po kopercie,

- bieg dituzszy, test Coopera,

-sita mm brzucha,

CWICZE BIEGI, SKOKI, RZUTY:

-bieg 60 m

-skok w dal z miejsca,

- rzut piteczkg palantowa,

- rzut pitkg lekarskgq w przod - 2 kg, w tyt - 3 kg,

CWICZENIA GIMNASTYCZNE:
- przygotowanie i przeprowadzenie zestawu ¢wiczen $rodlekcyjnych
i miedzylekcyjnych,

zaangazowaniem w przebieg lekcji i przygotowaniem sie do zajec
ustawiczng pracg nad sobg, systematycznoscig, obowigzkowoscig

- potrafi przygotowaé zestaw éwiczen gimnastycznych z wykorzystaniem wybranych

przyboréw,
*prawidfowe utoZenie gtowy, rr, nn.
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ELEMENTY TECHNIKI I TAKTYKI PItKI RECZNE]J:

- podania i chwyty pitki w ruchu (po6tgoérne),

- koztowanie pitki,

- rzut do bramki,

-zwody,

-wykorzystanie nabytych umiejetnosci w grze witasciwej,

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

UCZE SIE GRAC W KOSZYKOWKE:

- podania i chwyty sprzed klatki piersiowej,

- koztowanie pitki,

- rzuty do kosza,

*Potrafi stosowacé nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

PItKA SIATKOWA - ZASADY WSPOtDZIAYANIA W ZESPOLE:

- odbicia pitki gérne i dolne,

- wystawianie, zbicie i odbidr pitki,

- ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie,

-zagrywka dolna i gorna z odlegtosci 9 m,

- sedziowanie,

*Potrafi stosowad nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w grach szkolnych i uproszczonych.

SZACUNEK DO PRZECIWNIKA W PI+CE NOZNEJ:

- podania i strzaty wewnetrzng czescig stopy,

- zatrzymanie pitki podeszwa,

-zwody, obrona ,kazdy swego”, ustawienie na boisku w ataku i w obronie,
-sedziowanie,

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

TANIEC TO SZTUKA:
- wiasne uktady taneczne,
- planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI:

- zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w wiekszosci form aktywnosci ruchowej,

— ma przyswojone podstawowe nawyki higieniczne i je przestrzega,

- bezpiecznie korzysta ze sprzetu i przyboréw sportowych,

- rozumie potrzebe dbania o wtasng sprawnosc fizyczng,

- wykonuje ¢wiczenia z petnym zaangazowaniem i na miare swoich maksymalnych
mozliwosci,

— oddziela rywalizacje sportowg od sytuacji zycia codziennego,

— przestrzega zasad czystej sportowej walki, zasad fair play,

— uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych,

- wilasciwie zachowuje sie w roli kibica, rozumie co oznacza kulturalny doping,

- stara sie pomagac stabszym,
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- zna zasade ,wygrywac bez pychy, przegrywac bez pokory”,

- stara sie troszczy¢ o prawidtowg postawe ciata,

- potrafi dokonaé wyboru zdrowego zywienia, nie ulega reklamom,

— zna zasady zdrowego zywienia,

- zna réznorodne formy spedzania czasu wolnego,

- zna przepisy réznorodnych zabaw rekreacyjnych i sposoby czynnego
wypoczynku,

— zna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

- zna numery telefondéw alarmowych - strazy pozornej, policji i pogotowia,

- wie, w jaki sposdb moze sprawdzi¢ swojg sprawnosc fizyczna,

— umie sie postugiwac stoperem i tasma mierniczq,

— zna podstawowe zasady i przepisy poznanych gier i zabaw,

- zna najwazniejszych sportowcow i ich osiggniecia (region, kraj).

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY 8

e Sprawdziany wiedzy, umiejetnosci ruchowych, cech motorycznych sg
obowigzkowe.

e Jezeli uczen opuscit sprawdzian z przyczyn losowych, to powinien go zaliczy¢

w ciggu miesigca, od dnia, w ktérym sprawdzian zostat przeprowadzony
W jego grupie.

e Uczen moze poprawic¢ ocene ze sprawdzianu, w ciggu miesigca, od dnia,
w ktérym sprawdzian zostat przeprowadzony w jego grupie.

e W przypadku dtuzszej - trwajacej, co najmniej 14 dni - usprawiedliwionej

nieobecnosci na zajeciach wychowania fizycznego termin przystgpienia
do sprawdzianu (ewentualnej poprawy) jest ustalany z nauczycielem.
e Uczen moze byc¢ zwolniony z okreslonych ¢wiczen, sprawdzianéw

wykonywanych na zajeciach wychowania fizycznego na podstawie zwolnienia

lekarskiego.
Uczen i rodzice zobowigzani sa do zgloszenia nauczycielowi
wszelkich przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen.

e Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego na okres jednego

semestru
albo na caty rok szkolny na podstawie zwolnienia lekarskiego.
e Uczen jest obowigzany nosi¢ na zajecia zmienny strdj sportowy:

Biata koszulka, spodenki gimnastyczne lub getry, dres (w okresie

zimowym), obuwie sportowe, wigzane, na jasnej podeszwie. Stréj ma byc¢

czysty i zmienny tzn. uczen nie ¢wiczy w stroju (koszulka, spodenki),
w ktérym przyszedt do szkoty, nawet, jezeli jest sportowy. Wiosy
zwigzane, bizuteria, zegarki, okulary $ciagniete!

Zadania kontrolno-sprawdzajace w zakresie umiejetnosci - klasa 8

PO WAKACJACH. BEZPIECZNIE W SZKOLE I NA DRODZE:

- potrafi bezpiecznie uczestniczy¢ w réznych formach aktywnosci fizycznej,

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych,

- podporzadkowuje sie poleceniom nauczyciela,

- bezpiecznie i zgodnie z przeznaczeniem postuguje sie przyborami sportowymi,
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-zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

CO POTRAFIE?

Wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych:

- bieg wahadtowy 4 x 10 m, bieg po kopercie,

- bieg dtuzszy,

-sita mm brzucha,

-zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne i prawidtowg postawe
Ciata,

- diagnozuje wtasng dzienng aktywnosc fizyczng, wykorzystujgc nowoczesne

technologie (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),

- opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracq

a wypoczynkiem umystowym i fizycznym, rozumiejac role wypoczynku

w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

WSPOtZAWODNICTWO I WSPOYPRACA. CZYSTA, UCZCIWA SPORTOWA WALKA:

- pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

- diagnozuje wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujgc nowoczesne
technologie

(np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe)
- potrafi zmierzy¢ tetno spoczynkowe i wysitkowe;

WAGA I WZROST. JAK SIE ROZWIJAM?

- dokonuje pomiarow wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,
-demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujacych prawidtowg postawe ciata,

- ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

SZYBCIEJ, WYZEJ, DALEJ:

-wykonuje bieg krotki na 60 m,

-wykonuje przekazanie pateczki wybrang technikg w biegu sztafetowym,

- wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy/belki lub skok (przez
przeszkody) wzwyz technikg naturalng,

-wykonuje skok w dal z miejsca;

JA 1 MOJA DRUZYNA. MINIGRY SPORTOWE - PItKA RECZNA I KOSZYKOWKA:

-wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gry: zwody, obrone
~kazdy swego”,

- uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, jako zawodnik i jako sedzia,

- potrafi stosowad zasade fair play w grze i zachowac sie poprawnie w roli kibica,

- wykonuje poprawnie nastepujgce elementy techniki i taktyki: poruszanie sie
po boisku w ataku i w obronie, wyjscia do pitki i uwalnianie sie od obroncy przy
pomocy zwodu pojedynczego, koztowanie w miejscu i w ruchu, prawg i lewg
rekq, rzut do bramki i do kosza po koztowaniu, obrone strzatéw na bramke przy
pomocy rak, obrone kosza.

*Potrafi stosowaé nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

PRZEWROTY, SKOKI, PRZESKOKT:
- planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny - stosuje zasady samoasekuracji
i asekuracji
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- potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajec ruchowych,
- potrafi wykona¢ prawidtowo przeskok przez kozta, skrzynie,

*prawidfowe utozenie gtowy, rr, nn.

RUCH I MUZYKA:

- opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej,

- dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,

WSPOtPRACA I WSPOFDZIAYANIE W ZESPOLE. MINIGRY SPORTOWE - PI¥KA
SIATKOWA:

- wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gry: zagrywke
tenisowq, wystawienie, zbicie i odbidr pitki, ustawia sie prawidtowo na boisku
w ataku i obronie,

- uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, jako zawodnik i jako sedzia,

- planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy

z kazdym”,

*Potrafi stosowacé nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

TRENING UMIEJETNOSCI PItKARSKICH. ZAWODNIK, SEDZIA, KIBIC:
-wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne: zwody, obrone ,kazdy
swego”, prowadzi pitke w dwdjkach, tréjkach, strzat na bramke z biegu, ustawia
sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie,
- uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,
- planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy

z kazdym”,

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne
w czasie gier i zabaw.

GIMNASTYKA:

- przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci,

- potrafi przygotowac i przeprowadzi¢ zestawy ¢wiczen srddlekcyjnych oraz
gimnastyki porannej,

- demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o réznej
wielkosci i roznym ciezarze,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w
postawie stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci;

CO POTRAFIE? OCENA ROZWOJU I SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

Wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych:
- rzut piteczkg palantowaq,

- rzut pitkg lekarskg w przéd - 2 kg, w tyt - 3 kg,

- ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci;

SPORTOWA RYWALIZACIA:

- potrafi wykorzystac¢ zdobytg wiedze i umiejetnosci w praktycznym dziataniu

- petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw sportowych,
-wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania;
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SPORT, TURYSTYKA I REKREACJA. AKTYWNY WYPOCZYNEK:

- uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy,

- organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang zabawe lub gre ruchowg, stosujac
przepisy w formie uproszczonej,

- potrafi postugiwac sie rozktadami jazdy autobusdw i pociggow,

- potrafi wybrac bezpieczne miejsce zabaw i gier,

-wykorzystuje nabyte umiejetnosci i wiadomosci w réznorodnych formach rekreacji.

STANDARDY WYMAGAN - W ZAKRESIE WIEDZY - UCZEN:

— wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkdéw i urazéw
w czasie zajec¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
— zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

- zna zasady bezpiecznego organizowania i uczestnictwa w réznorodnych
zajeciach ruchowych,

— wie, jak przygotowac organizm do wysitku fizycznego,

— wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,

— omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej,

— omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

- wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania,

— wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
i uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy miesni,

- charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej - nordic walking,

— zna cechy prawidtowej postawy ciata, przyczyny wad postawy i sposoby ich
korekdji,

- wie, jak kontrolowa¢ mase ciata i rozwoj fizyczny,

- potrafi samodzielnie przygotowac organizm do biegdw i skokdw,

-~ posiada wiadomosci i umiejetnosci pozwalajace na organizacje oraz udziat
w rozgrywkach pitki recznej i pitki koszykowej w roli zawodnika, sedziego
i kibica,

- zna zasady wspétdziatania zespotowego w pitce recznej i koszykdwce,

— wie, jak udzieli¢ pierwszej pomocy w zwichnieciach i sttuczeniach,

— planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i, kazdy
z kazdym”,

— zna krajowe i Swiatowe czotowe zespoty koszykdwki i pitki recznej,

— wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu,

- wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mieé wptyw,

— omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposéb konstruktywny,

— omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,

- omawia zasady bezpiecznego zachowania sie w gérach w réznych porach roku,

- wie, jak zorganizowac rozgrywki w pitce sitkowej na poziomie miedzyklasowym
i szkolnym,

- wie, jak zapewnié bezpieczenstwo sobie i innym w czasie zaje¢ w wodzie
i nad wodg oraz jak zachowac sie w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,

— zna podstawowe przepisy w stopniu pozwalajgcym na udziat w grze w roli
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zawodnika i sedziego,
- zna elementy techniki pitki noznej, potrafi skutecznie realizowa¢ zatozenia
taktyczne ustalone przez trenera,
- potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,
— zna najwieksze osiggniecia polskich sportowcow,
— opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy.

STANDARDY WYMAGAN - W ZAKRESIE POSTAW - UCZEN:

— podporzadkowuje sie przepisom i regutom dziatania,

— ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej,

- identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma $wiadomosc stabych stron, nad ktérymi
nalezy pracowac,

- ma Swiadomos¢ potrzeby kontroli postawy ciata i swojej sprawnosci fizycznej,

— rozumie, ze ludzie posiadajg rézny poziom sprawnosci fizycznej,

- rozumie, ze swojg sprawnosc fizyczng mozna bezpiecznie poprawic jedynie
przez wytrwatg prace,

- $wiadomie podejmuje wysitek w celu uzyskania zatozonych rezultatow,

— pokonuje wtasne zmeczenie,

— potrafi zacheci¢ innych do aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,

- wykazuje umiejetnosé adekwatnej oceny swoich mozliwosci
psychofizycznych - porazke traktuje jako mobilizacje do zwiekszenia wysitku,

— uczestniczy w wspdétzawodnictwie w biegach i skokach z zachowaniem zasad
uczciwej sportowej rywalizacji,

— przestrzega zasad uczciwej sportowej rywalizacji na boisku i w zyciu codziennym,

— rozumie, ze pokonanie wlasnych stabosci jest miarg sukcesu,

— dostrzega zwigzek zaangazowania w trening z osigganymi wynikami,

— uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika,
stosujqc zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania
przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wiasciwie
zachowad sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng gre,

— petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych,

- wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania,

— motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem o0sdéb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze),

— wspbtpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnos¢ i empatie,

— w czasie kazdej aktywnosci fizycznej dba o bezpieczeristwo swoje i innych,

— zacheca innych do ¢éwiczen gimnastycznych,

— prowadzi aktywny i zdrowy styl zycia,

— dokonuje wyboréw korzystnych dla zdrowia,

— na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe, interesuje sie wybrang dyscypling
sportu,

— omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i odmiennej pfci.
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