Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego dla klas IV-VIII
Klasa IV

Ocena

celujaca 1.Rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;

2.rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego 1 powysitkowego;

3.wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

4.dokonuje pomiaro6w wysokosci 1 masy ciata oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki

5.mierzy t¢tno przed 1 po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki;

6.wykonuje probe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
7.demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolno$ci
motoryczne;

8.wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy
ciala;

9.opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiej¢tnosci ruchowych;
10.opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
11.rozroznia poje¢cia technika i taktyka;

12.wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza
Z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz
sposobem goérnym;

13.wymienia miejsca, obiekty i1 urzagdzenia w najblizszej okolicy, ktore
mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;

14.uczestniczy w minigrach;

15.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie uproszczonej;

16.uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
17.wykonuje przewrdt w przod z roznych pozycji wyjsciowych;
18.wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng
ekspresj¢ ruchowa;

19.wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego;

20.wykonuje marszobiegi w terenie;

21.wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,;

22 .wykonuje skok w dal z miejsca 1 z krotkiego rozbiegu.

23.zna regulamin sali gimnastycznej 1 boiska sportowego;

24.opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

25.wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia;

26.respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;
27.wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

28.postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
29.wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku;

30.opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;




31.opisuje zasady zdrowego odzywiania;

32.opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie
zaje¢ ruchowych;

33.przestrzega zasad higieny osobistej 1 czystosci odziezy;

34.przyjmuje prawidlowg postawe ciata w réznych sytuacjach.

bardzo dobra

1.Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2.dokonuje pomiaréw wysokos$ci 1 masy ciata oraz z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki;

3.mierzy t¢tno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki;

4.demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujagcym wybrane zdolnosci
motoryczne

5.opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
6.opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
7.rozréznia pojecia technika i taktyka;

8.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie uproszczonej;

9.uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowe;;
10.wykonuje przewrot w przod z roznych pozycji wyjsciowych;
11.wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng
ekspresje ruchowa;

12.wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego;

13.wykonuje marszobiegi w terenie;

14.opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia;
15.opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

14.opisuje zasady zdrowego odzywiania,

16.opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie
zaje¢ ruchowych;

17.przestrzega zasad higieny osobistej 1 czystosci odziezy.

18.wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozrdznia pojecia
olimpiada i igrzyska olimpijskie;

dobra

1.Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

2.dokonuje pomiaréw wysokos$ci 1 masy ciata oraz z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki;

3.mierzy t¢tno przed 1 po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki:

4.opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
5.opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
6.rozréznia pojecia technika i taktyka;

7.wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozrdéznia pojecia
olimpiada 1 igrzyska olimpijskie;

8.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie uproszczonej;

9.uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowe;;
10.wykonuje przewrot w przod z réznych pozycji wyjsciowych;




11.wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng
ekspresje ruchowa;

12.opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia;

13.opisuje piramid¢ Zywienia i aktywnosci fizycznej;

14.opisuje zasady zdrowego odzywiania;

15.opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie
zaje¢ ruchowych;

16.przestrzega zasad higieny osobistej 1 czysto$ci odziezy.

dostateczna

1.Rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;

2.rozrdéznia pojecie tgtna spoczynkowego i powysitkowego;

3.wykonuje probe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
4.demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujagcym wybrane zdolnosci
motoryczne;

5.wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala;

6.wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;

7.wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza
z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburacz
sposobem goérnym;

8.uczestniczy w minigrach;

9.wykonuje w marszobiegi w terenie;

10. wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

11.wykonuje rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem:;
12.wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu,

13.zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

14.opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

15.wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

16.postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

dopuszczajaca

1.Rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka;

2.rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;

3.wykonuje probe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
4.demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne;

5.wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala;

6.wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;

7.wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza
Z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym;




8.uczestniczy w minigrach;

9.wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

10.wykonuje marszobiegi w terenie;

11.wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;
12.wykonuje skok w dal z miejsca 1 z krotkiego rozbiegu;

13 zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

14.opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

Klasa V

Ocena

celujaca

1.opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

2.wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera);

3. wymienia kryteria oceny sily i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

4. wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata;
5.wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalose
tlenowa, site i gibkos$¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane
wyniki;

6. demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia
gibko$ciowe, indywidualne i z partnerem,;

7.demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem;

8.wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

9.opisuje podstawowe zasady taktyki obrony 1 ataku w wybranych grach
zespolowych;

10.wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia

Unii Europejskiej);

11.definiuje pojecie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady;

12.rozumie 1 opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego;
13.wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i
kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki
oburacz 1 jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu
(dwutakt), rzut 1 strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gdérnym i dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej
odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

14.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
15.uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

16.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;




17.wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
18.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

19.wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

20.wykonuje rzut malg pilka z rozbiegu;

21.wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
22..przeprowadza fragment rozgrzewki;

23.omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
24.wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
25.omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg 1 w goérach w
r6znych porach roku;

26.stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

27.wyjasnia pojecie zdrowia;

28.wymienia zasady 1 metody hartowania organizmu;

29.omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska
temperatura;

30.omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

31.wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciala w
postawie stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych
codziennych czynnosci;u (np. WHO lub UE);

32.wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
33.podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych

bardzo dobra

l.wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

2.opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

3.wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

4.rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego;
5.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
6.uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
7.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowg lub rekreacyjna;
8.wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewrdt w tyl;

9.wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie
na rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

10.wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub
bez;

11.wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

12.wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
13.wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;

14./wykonuje ¢wiczenia ksztattujagce nawyk prawidtowej postawy ciala w
postawie stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych
codziennych czynnosci; (np. WHO lub UE);

15.0pisuje pozytywne mierniki zdrowia;

16.omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE);




17.podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmasferycznych

dobra

l.wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

2.opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

3.wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

4.rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego;
5.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
6.uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
7.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowg lub rekreacyjna;
8.wykonuje przewrdt w przoéd z marszu oraz przewrot w tyt;

9.wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie
na rgkach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);

10.wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub
bez

11.wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

12.wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
13.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

14.omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE);

15.podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych

dostateczna

Iwymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera);

2.wymienia kryteria oceny sity i gibkos$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);
3.wskazuje grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawg ciata.
4.wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos§¢
tlenowa, sile 1 gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane
wyniki

5.demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i1 z partnerem.

6.definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

7.wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i
kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki
oburacz 1 jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu
(dwutakt),

8.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
9.wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;

10.wykonuje rzut malg pitkg z rozbiegu;

11. wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
12.przeprowadza fragment rozgrzewki.




dopuszczajaca

1.wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa, site i gibkos$¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane
wyniki

2.wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa 1
kierunku, prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki
oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu
(dwutakt), rzut i strzal pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem goérnym 1 dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej
odleglosci, rzut i chwyt ringo;

3.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
4.wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

5.wykonuje rzut malq pitka z rozbiegu;

6.wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

7.omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg 1 w gérach w
réznych porach roku

8.stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych

Klasa VI

Ocena

celujaca

l.wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera);

2.wymienia kryteria oceny sity i gibkos$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);
3.wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata;
4.demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;

5.demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i1 z partnerem.

6.wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych 1 rekreacyjnych
gier zespotowych;

7.opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

8.wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

9.definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

10.wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

11.opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

12.wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

13.definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;




14.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
15.rganizuje w gronie réwiesnikdw wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;
16.wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewrot w tyt;

17.wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);
18.wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub
bez;

19.wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

20.wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;
21.wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;

22 .wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

23.wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

24 .przeprowadza fragment rozgrzewki.

25.omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
26.wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
27.opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

28.wymienia zasady i metody hartowania organizmu; .omawia sposoby
ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura;
29.omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnos$ci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

bardzo dobra

1.opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

2.wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskie;j);

3.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
4.uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
5.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna
6.wykonuje przewro6t w przod z marszu oraz przewrot w tyl

7.wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie
na rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

8.wykonuje uktad ¢wiczeh zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub
bez;

9.wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

10.wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
11.wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;

12.opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

13.omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE);

14.podejmuje aktywnos¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych.
15. wymienia rekomendacje aktywno$ci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej

16. opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

17. demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne
wykonywane indywidualnie i z partnerem.




18. wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

19. wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych
20. omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywno$ci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

dobra

l.wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespolowych;

2.opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

3.wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

4.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

5. uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
6. organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gr¢ sportowg lub rekreacyjna;
7. wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie
na rgkach lub na gltowie z asekuracja, przerzut bokiem);

8.wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub
bez;

9.wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

10.wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
11.omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku;

12.podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.
WHO lub UE).

13. uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

14.organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;
15.wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrdt w tyl;

16.wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);

17.wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub
bez;

18.wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

10.wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

20.wykonuje rzut malg pitka z rozbiegu.

dostateczna

l.wymienia kryteria oceny wytrzymatos$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera);

2.wymienia kryteria oceny sity i1 gibkos$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migéni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);
3.demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migs$nie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe, indywidualne i z partnerem; grupy mi¢sniowe odpowiedzialne
za prawidlowa postawe ciala;




4.demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem;

5.definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

6.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
7.wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;

8.wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu;

9.przeprowadza fragment rozgrzewki;

10.omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
11.wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego;
12.omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg 1 w goérach w
r6znych porach roku;

13.stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

14. wymienia zasady 1 metody hartowania organizmu;

15 omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska
temperatura;

16.wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciala w
postawie stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych
codziennych czynnosci;

17.wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 inne o charakterze relaksacyjnym

dopuszczajaca

l.wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera);

2.wymienia kryteria oceny sity i gibkos$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);
3.wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata;
4.demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia
gibko$ciowe, indywidualne i z partnerem,;

5.demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie 1 z partnerem;

6.definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

7.uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
8.wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

9.omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w
r6znych porach roku;

10.wykonuje rzut mala pitka z rozbiegu;

11.przeprowadza fragment rozgrzewki;

12.omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
13.wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
14.stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

15.wymienia zasady 1 metody hartowania organizmu; 1

6.omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska
temperature.




Klasa VII

Ocena

celujaca

l.wyjasénia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania ptciowego;
2.wskaazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.

3.dokonuje pomiardw wysokos$ci 1 masy ciala oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;
4.dkonuje pomiarow wysokos$ci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;
5.ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;
6.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
7.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
8.omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
9.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;

10.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

11.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
12.wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
13.wykonuje 1 stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykowece, pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”, w
siatkowce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢ prawidlowo na
boisku w ataku i obronie;

14.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;

15.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego 1
»kazdy z kazdym;

16.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
17.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

18.opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;

19.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;
20.wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;
21.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki
przez przeszkody technikg naturalng;
22.diagnozuje wlasna, dzienng aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);
23.przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;
24.wymienia najczgstsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w
czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;




25.wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu;

26.stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

27.potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkoéw 1 urazow w czasie zajec
ruchowych;

28.wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wplyw;

29.omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny; omawia konsekwencje zdrowotne stosowania
uzywek 1 substancji psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej; wymienia przyczyny 1 skutki otyltosci oraz
nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydow w celu zwigkszenia
masy miesni;

30.wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania; dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do
wlasnych potrzeb;

31.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac rolg
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowe;j;
32.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
roznej wielko$ci 1 réznym cigzarze.

bardzo dobra

l.wyjasénia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania ptciowego wskazuje zastosowanie siatek centylowych w
ocenie wlasnego rozwoju fizycznego;
2.dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

3.ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;
4.omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
5.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;
6.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

7.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
8.wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska 1 olimpiad specjalnych;
9.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego 1
»kazdy z kazdym;”

10.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
11.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

12.opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;

13.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;




14.diagnozuje wlasna, dzienng aktywno$¢ fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

15.potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zajgé
ruchowych; 1
6.omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny;

17.omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
18.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowe;.

19. diagnozuje wtasna, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe).

dobra

1.wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania ptciowego
2.wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
3.wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego rozwoju
fizycznego.
4.dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;
5.ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizyczne;j;

6.omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
7.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;

8.wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
9.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

10.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europys;
11.wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska 1 olimpiad specjalnych.
12.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym:;

13.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy
14.planuje 1 wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

15.opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci
fizyczne;j;

16.wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

17.potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkéw 1 urazoéw w czasie zajec
ruchowych; ;

18.omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;.




dostateczna

1.dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
3.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
4.demonstuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykdwce, pilce rgcznej 1 pilce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”, w
siatkdwce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢ prawidlowo na
boisku w ataku 1 obronie;

5.uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;

6.opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci
fizyczne;j;

7.wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym; 8.wykonuje skok w
dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalna;

9.przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci;
10.wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazow w
czasie zaj¢¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

11.wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu;

12.stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

13.ymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wplyw; wymienia
przyczyny i skutki otylo$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania sig¢ i
uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migs$ni; wyjasnia wymogi
higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania,

14.dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;
15.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
roéznej wielko$ci i réznym ciezarze.

dopuszczajaca

1.dokonuje pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolno$ci motoryczne;
3.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
4.wykonuje 1 stosuje w grze techniczne 1 taktyczne elementy gier: w
koszykdwece, pilce rgcznej 1 pilce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”, w
siatkowce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢ prawidlowo na
boisku w ataku i obronie;

S.uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;

6.wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

7.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki
przez przeszkody technika naturalng;

8.przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci;




9.wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznos$ci wypadkow i urazéw w
czasie zaj¢¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

10.wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu;

11.stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji;

Klasa VIII

Ocena

celujaca

1.wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania plciowego;
2.dokonuje pomiaréw wysokos$ci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;
3.ocenia 1 interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej;
4.omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
5.wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
6.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizyczne;j;

7.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

8.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
9.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego 1
»kazdy z kazdym”;a$nia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad
specjalnych;

10.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europys;
11.wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, planuje i wykonuje
dowolny uktad gimnastyczny; piramida dwojkowa lub tréjkowa);
12.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

13.diagnozuje wlasna, dzienng aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

14.potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazoéw w czasie zajgé
ruchowych;

15.omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i1 radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny;

16.omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
17.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumie role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowe;j




18.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
roznej wielkoS$ci i réznym cig¢zarze.

19. charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking

20.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”;

21. uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik 1 jako
sedzia;

bardzo dobra

Iwyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania piciowedokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje wyniki;

2.ocenia 1 interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej; omawia zmiany
zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego; wskazuje korzysci
wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
3..charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

4.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;
5.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
6.wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych;
7.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”;

8.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
9.wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwodjkowa lub
trojkowa);

10.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

11.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

12.diagnozuje wlasna, dzienng aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

13.potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkdéw 1 urazoéw w czasie zajec
ruchowych;

14.omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek 1 substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
15.wymienia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z
nim w sposéb konstruktywny;

16.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym;

17. demonstruje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotow o
réznej wielkosci 1 r6znym ci¢zarze;

18. charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking.

19. uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik 1 jako
sedzia;
20. wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie




dobra

1.wyja$nia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania ptciowego;
2.dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;
3.dokonuje pomiaréw wysokos$ci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

4.ocenia 1 interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;
5.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
6.omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
7.wskazuje korzy$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie; wskazuje
mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dzienne;j
aktywnosci fizycznej;
8.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);
9.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
10.wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska 1 olimpiad specjalnych.
11.uczestniczy w grach szkolnych i1 uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;

12.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”;

13.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gltowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub
trojkowa);

14.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

15.wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

16.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki
przez przeszkody technikg naturalng;

17.diagnozuje wlasna, dzienng aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

18.potrafi z wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na
zdrowie 1 samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;
potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkdw 1 urazéw w czasie zajeé
ruchowych; omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposob konstruktywny;

19.omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek 1 substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni,
wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.

dostateczna

1.dokonuje pomiaréw wysokos$ci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;




2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujagcych prawidlowa postawe ciata.
3.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;

4.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki
przez przeszkody technikg naturalna;

5.wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie 1
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wplyw;

6.wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania
si¢ 1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni;

7.wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania;

8.dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb; demonstruje
ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci 1
réznym ci¢zarze.

dopuszczajaca

1.dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;
2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
3.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;
4.wykonuje skok w dal po rozbiegu z
odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technikg naturalna;
5.wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw;
6.wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania;
7.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
roznej wielko$ci 1 réznym cigzarze.

Ocenianiu podlegaja:

Umiejetnosci 1 wiadomoséi:4 sprawdziany praktyczne, 1 rozgrzewka, postawa obejmujaca
przygotowanie do zajec¢ oraz zaangazowanie ucznia. Uczen w ciggu 1 poirocza moze by¢
nieprzygotowany 3 razy. Nieprzygotowanie wynikajace z braku stroju sportowego.

2. Poprawa ocen: uczen ma mozliwos¢ poprawy kazdej oceny. Poprawy dokonuje w ciggu dwoch
tygodni od terminu sprawdzianu praktycznego. W dzienniku lekcyjnym nauczyciel wpisuje oceng
Z poprawy

3. Ocena roczna jest wystawiana na podstawie wszystkich ocen, jakie uczen uzyskal w podanych
obszarach.

Lukasz Krzyska

Iwona Malchrzycka



