Standardy wymagan edukacyjnych

Wychowanie fizyczne kl. 6

Cykl 1. Po wakacjach. Bezpiecznie w szkole i na drodze.

Rozum. W zakresie wiedzy uczer:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.
Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze
sprzetu

sportowego.

Zna przepisy ruchu drogowego w stopniu
umoZzliwiajgcym bezpieczny udziat w roli pieszego i
rowerzysty.

Wie, jak nalezy wfasciwie dobrac stroj do aktywnosci
fizycznej i do warunkéw atmosferycznych.

Zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach
wychowania fizycznego.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska
sportowego.

Zna zasady pracy w grupie, wie, jak ufozy¢ kontrakt
grupowy.

Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych.

Przestrzega zasad bezpiecznego zachowania sie
podczas zajeé wychowania fizycznego.

Potrafi bezpiecznie uczestniczy¢ jako pieszy i
rowerzysta w ruchu drogowym.

Potrafi ustawi¢ sie na sygnat w szeregu, dwuszeregu,
rzedzie i w parach.

Potrafi podporzgdkowac¢ sie ustaleniom pracy w
grupie

i kierowa¢ grupg w czasie wykonywania zadania.

Przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w zajeciach
oraz korzystania z przyboréw i sprzetu sportowego.
Uzywa przyrzadoéw i przyboréw sportowych zgodnie
z ich przeznaczeniem.

Troszczy sie 0 bezpieczenstwo swoje i
wspétéwiczacych.

Przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny w szkole
i poza nia.

Realizuje wyznaczone zadania w pracy grupowe;j.
Rozpoznaje i wasciwie reaguje na sytuacje
niebezpieczne.

Cykl 2. Co potrafie?

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny wytrzymafos$ci do wybranej
préby testowej (test Coopera).

Wymienia kryteria oceny sify i gibkosci w odniesieniu
do wybranej préby testowe;j.

Zna przykfadowe testy pozwalajgce oceni¢ wybrane
cechy motoryczne.

Wie, jak mozna podnosic¢ poziom wfasnej sprawnosci
fizycznej.

Z pomocg hauczyciela interpretuje wyniki prob
sprawnodci fizycznej.

Wie, jak poréwnac wyniki préb z kolejnych lat i
dokonac ich interpretacii.

Wskazuje grupy miesni odpowiedzialnych za
prawidfowg postawe ciafa.

Wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku WHO lub Unii Europejskiej.

Wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci
kregosfupa.

Demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe indywidualnie
i z partnerem.

Wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidfowej
postawy ciafa w postawie siedzgcej, stojgcej i w
leZeniu

oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
czynnosci.

Wykonuje samodzielnie i poprawnie ¢wiczenia
ksztattujgce okreslone sprawnosci fizyczne
Potrafi samodzielnie dobrac dla siebie zestaw
éwiczen

ksztattujgcych okreslone sprawnodci fizyczne.

Ma $wiadomos$c¢ poziomu swojej sprawnosci
fizycznej.

Widzi moZliwosci jego podniesienia.

Jest Swiadomy wfasnych umiejetnosci, wie, jak moze
sie

rozwijac.

Potrafi obiektywnie oceni¢ swéj poziom sprawnosci
fizycznej.

Obiektywnie ocenia swojg postawe ciafa, rozumie
znaczenie autokorekty.

Rozumie potrzebe dbania o poziom sprawnosci
fizycznej.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wfasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomos¢ sfabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Cykl 3. Wspodtzawodnictwo i wspotpraca.

Czysta, uczciwa sportowa walka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Zna sposoby rozfozenia sit w trakcie dfuzszego
wysifku.

Zna historyczne osiggniecia polskich lekkoatletow.
Wie, jakie sg prawidfowe wyniki pomiaru tetna w
spoczynku i po wysifku.

Zna sposoby oceny szybkosci i wytrzymafosci.
Odczytuje wynik pomiaru czasu z ufamkami z
dokfadnoscig do dziesietnej czesci sekundy,
poréwnuje

uzyskane wyniki.

Potrafi zmierzy¢ odlegfo$¢ skoku i rzutu, poréwnac
uzyskane wyniki.

Demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
partnerem.

Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego.
Uzyskuje postep w wynikach biegu i rzutu.

Potrafi biec ze zmiang tempa i rytmu biegu.

Potrafi przekazac i odebrac pafeczke w dowolny
sposoéb

w truchcie.

Potrafi r6wnomiernie rozfozy¢ sify w czasie dfuzszych
biegéw. Potrafi regulowac oddech przy dfuzszym
wysifku.

Ma opanowane podstawy techniki biegu na dfuzszych
dystansach.

Mierzy tetno przed i po wysifku oraz z pomocg
nauczyciela interpretuje wyniki.

Potrafi wykonac rzuty do celu i na odlegfosc.
Wykonuje rzut mafg pifkg z rozbiegu

Podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach
atmosferycznych.

Potrafi poméc osobom stabszym i
niepetnosprawnym.

Traktuje osiggniety wynik jako motywacje do dalszej
pracy.

Pokonuje wtasne zmeczenie, by wykona¢ zadanie.
Dokonuje samooceny i samokontroli wynikéw.

W roli sedziego jest sprawiedliwy i rzetelny.




Cykl 4. Waga i wzrost. Jak sie rozwijam?

Rozum. W zakresie wiedzy uczer:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wie, jak dbac o swoje zdrowie oraz jakie sg zasady
zdrowego stylu Zycia.

Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
pochodzacej

z innego kraju europejskiego.

Wyjasnia pojecie zdrowia.

Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne
z rekomendacjami WHO aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku.

Zna swoj wzrost i wage, potrafi obliczy¢ BMI oraz
interpretowac wyniki.

Omawia zasady aktywnego wypoczynku.

Wie, jak mozna kontrolowac swojg mase ciafa.
Wie, jakie moze by¢ szkodliwe dziafanie
suplementéw

diety oraz napojéw energetycznych.

Wie, jakie sg negatywne skutki dziafania srodkow
psychoaktywnych.

Uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzgcej z
innego

kraju europejskiego.

Dokonuje samodzielnie pomiaréw wysokosci i masy
ciafa, ocenia uzyskane wyniki.

Dokonuje samooceny i samokontroli postawy ciafa.
Stosuje autokorekte postawy w kazdej sytuaciji.
Wykonuje starannie i prawidfowo ¢wiczenia
korekceyjne,

wyréwnawcze i wspomagajgce rozwoj prawidfowej
sylwetki.

Z pomocg hauczyciela potrafi dobrac¢ zestaw c¢wiczen
ksztaftujgcych postawe ciafa.

Ma swiadomos$¢ odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.
Dba o higiene ciata i wyglad zewnetrzny.

Prowadzi zdrowy tryb zycia.

Zacheca innych do aktywnosci fizycznej i zdrowego
stylu zycia.

Potrafi sprzeciwi¢ si¢ namowom do réznych
zachowan

szkodliwych i niebezpiecznych dla zdrowia.
Rozumie problemy oséb z nadwagg i niedowaga.
Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi,
w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej samej

i odmiennej ptci.

Cykl 5. Szybciej, wyzej, dalej.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Potrafi przygotowa¢ rozgrzewke odpowiednio do
planowanej aktywnosci fizycznej.

Wie, jak prawidtowo wykonac start z pozycji niskiej.
Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.
Wie, jak bezpiecznie pokonaé rézne terenowe
przeszkody.

Zna $wiatowe rekordy w biegach i skokach.

Zna dyscypliny lekkoatletyczne oraz zasady
przeprowadzania poszczegolnych konkurenciji.

Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody.

Wykonuije bieg krétki ze startu niskiego.

Potrafi zmierzy¢ szybko$c¢ biegu i dfugosé skoku.

Potrafi biec z szybkimi zmianami tempa i rytmu biegu.

Poprawnie wykonuje start niski.

Potrafi przekazac i odebrac pafeczke w dowolny
sposoéb

w biegu.

Potrafi, z pomocg nauczyciela, przygotowac zestaw
éwiczen rozgrzewki wfasciwej dla planowanej
aktywnosci

fizycznej.

Potrafi przej$¢ wyznaczony dystans chodem
sportowym.

Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody.

Wykonuje bieg krétki ze startu niskiego.

Potrafi zmierzy¢ szybko$¢ biegu i dtugosé skoku.
Potrafi biec z szybkimi zmianami tempa i rytmu biegu.
Poprawnie wykonuje start niski.

Potrafi przekazac¢ i odebra¢ pateczke w dowolny
sposéb

w biegu.

Potrafi, z pomocg nauczyciela, przygotowaé zestaw
éwiczen rozgrzewki wiasciwej dla planowanej
aktywnosci

fizycznej.

Potrafi przej$¢ wyznaczony dystans chodem
sportowym.

Cykl 6. Ja i moja druzyna. Mini gry sportowe — pitka reczna i koszykéwka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Zna pierwszoligowe zespoty klubowe pitki recznej

i koszykéwki i ich zawodnikéw. Zna aktualnych
mistrzéw kraju.

Ma opanowane wiadomosci dotyczace przepiséw
gry i gestykulacji sedziego, by z pomocg nauczyciela
petnic¢ role sedziego w klasowych rozgrywkach
minigier

zespotowych.

Zna zasady bezpieczenstwa w czasie rozgrywek

w minigrach zespotowych.

Wykonuije i stosuje w grze: kozfowanie pifki w ruchu,
ze zmiang tempa i kierunku, podanie pifki oburgcz

i jednorgcz w ruchu, rzut pifki do kosza z biegu, po
kozfowaniu, rzut pifki do bramki z biegu, rozegranie
Lhatrzy”.

Uczestniczy w minigrach w koszykéwke i pitke
reczng.

Prawidfowo wykonuje chwyty pifki dolne z podfoza

i powietrza, podania sytuacyjne, oburgcz dofem

i kozfem, jednorgcz hakiem, rzut do kosza z miejsca
i po kozfowaniu jednorgcz i oburgcz z wyskoku,
kozfowanie ze zmiang tempa, rytmu i kierunku biegu,
zatrzymanie po kozfowaniu, zwody pojedyncze

z naskokiem na obie nogi, krycie ,kazdy swego”.

Pefni rézne funkcje w zespole, wspéfdziafa ze
wszystkimi czfonkami zespofu.

Wykorzystuje swoje fizyczne predyspozycje do
wypefniania okreslonych zadan.

Podporzgdkowuije sie decyzjom kapitana zespofu.
Potrafi zachowac sie w roli sedziego, wydaje
sprawiedliwe, obiektywne i rzetelne werdykty.

W czasie zabaw i gier zwraca uwage na mozliwosci
innych wspéféwiczgcych.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej gry”:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzgdkowania sie decyzjom sedziego, potrafi
wfasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki,

podzigkowac za wspdlng gre




Cykl 7. Przewroty, skoki, przeskoki.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze
sprzetu

sportowego.

Zna zasady opisu éwiczen w wybrany przez siebie
sposéb.

Zna zasady asekuracji i samoasekuracji w czasie
éwiczen gimnastycznych.

Wie, jakie sg zasady doboru partnera do ¢éwiczen
dwojkowych i tréjkowych.

Potrafi opracowa¢ dowolny zestaw 3—4 ¢wiczen
gimnastycznych z przyborem i bez przyboru.

Wykonuje przewrét w przéd z marszu oraz przewrot
w tyt z przysiadu.

Wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie na rekach lub gfowie z
asekuracjg).

Wykonuje ukfad ¢wiczern zwinnosciowo-
akrobatycznych

z przyborem lub bez.

Prawidfowo wykonuje zwis przerzutny i przewrotny,
stanie na gfowie z uniku podpartego z pomocg
nauczyciela

i na rekach z uniku z zamachem przy drabinkach.
Wykonuje naskoki i skoki przez przyrzgdy na
indywidualnie dobrang wysokosc.

Z pomocg nauczyciela planuje i wykonuje proste
ukfady

statyczne.

Opanowane elementy skokéw, przeskokow,
przewrotéow

stosuje do dziafan ruchowych w sytuacjach typowych
i nietypowych.

Przestrzega podstawowych zasad bezpieczenstwa
w czasie éwiczen.

Udziela pomocy partnerowi w wykonaniu éwiczen.
Wspotpracuje z nauczycielem w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie i swoim kolegom w czasie
éwiczen

gimnastycznych.

Jest wytrwaty w pokonywaniu przeszkaéd i
zdobywaniu

nowych umiejetnosci ruchowych.

Wspotpracuje w zespole tréjkowym w celu
bezpiecznego

wykonania ¢éwiczenia.

Cykl 8. Ruch i muzyka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczer:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Zna rézne techniki relaksacyjne.

Wie, Zze muzyka moze inspirowac ruch i by¢ formg
relaksu.

Wie, jak stworzy¢ krétki ukfad taneczny.

Wie, Ze ruch moze by¢ sposobem przekazu
informaciji.

Wie, Ze utwér muzyczny ma okreslony nastroj.
Potrafi

go odczytac i dostosowac do niego ruch.

Zna zasady doboru ¢wiczen do utworu muzyczneg

Wykonuje proste kroki i figury wybranych tancow
regionalnych i nowoczesnych.

Potrafi wykonac podstawowe cwiczenia relaksacyjne.
Wykonuije ciggly, pfynny ruch w zmiennym tempie.
Odtwarza réznorodne formy ruchu z wyobrazni.
Tworzy

wfasng kompozycje ruchowg.

Potrafi wykonac krok podstawowy wybranego tarica
regionalnego, narodowego i latynoamerykariskiego.
Potrafi wykonac krétkg improwizacje ruchowg do
dowolnego utworu muzycznego, oddajgc charakter
i nastréj muzyki.

Potrafi wybra¢ muzyke ilustrujgcg okreslone emocje

zf0$¢, gniew, rados$¢.

Chetnie i aktywnie uczestniczy w zajeciach
rytmiczno-

-tanecznych.

Wyijasnia, jak nalezy zachowac sie¢ w sytuacjach
zwigzanych z aktywnoscig taneczng.

Zna rézne rodzaje muzyki.

Rozpoznaje, nazywa i stara sie kontrolowac swoje
emocje i uczucia.

Stara sie bezstronnie oceni¢ wykonanie zadania
przez

siebie.

Przejawia zainteresowanie kulturg i tradycjg swojego
regionu.

Jest dumny z przynalezno$ci do okreslonej wspdlnoty
lokalnej.

Jest inicjatorem zaje¢ rytmiczno-tanecznych.

Cykl 9. Wspotpraca i wspotdziatanie w zespole. Minigry sportowe — pitka siatkowa.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Zna historyczne osiaggniecia polskich siatkarzy.

Zna podstawy przepiséw siatkowki, w stopniu
umozliwiajgcym petnienie roli zawodnika.

siatkowa, umozliwiajgce mu gre w zespole, petnienie
z pomoca funkcji sedziego.

Zna zasady bezpieczenstwa w czasie rozgrywek

w minigrach zespotowych.

Zna formy rekreacji rodzinnej z elementami pitki
siatkowe;j.

Zna sposoby przedstawiania swoich racji i ich obrony.

Ma opanowane podstawowe przepisy gry w minipitke

Wykonuje i stosuje w grze: odbicie pitko oburgcz
sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,nha trzy”,
zagrywke

ze zmniejszonej odlegfosci.

Ma opanowane w stopniu dobrym podstawowe
elementy pifki siatkowej — przyjmowanie pozycji
siatkarskiej

wysokiej i niskiej, przyjecia i podania pitki sposobem
jednorgcz dolnym. Odbicia pifki sposobem oburgcz
goérnym i dolnym.

Uczestniczy w minigrze, w grze szkolnej i
uproszczone;.

Potrafi samodzielnie stosowac nabyte wiadomosci

i umiejetnosci techniki i taktyki w czasie gry.

Potrafi samodzielnie przygotowac rozgrywki klasowe
w minigrach zespofowych.

Potrafi dokonac kontroli i bezstronnej oceny zadania
wykonanego przez kolegéw.

Wspéfdziata w zespole tréjkowym w celu wykonania
zadania. Podporzgdkowuije sie decyzjom kapitana
zespotu i sedziego.

Potrafi wfasciwie zachowac sie w roli sedziego,
wydaje

sprawiedliwe, obiektywne i rzetelne werdykty. Potrafi
podjgé decyzje w spornej sytuacii i obroni¢ swoje
zdanie.

Zachowuije sie poprawnie jako kibic w przypadku
zwyciestwa i porazki swoich faworytéw.

Zachowuije sie wfadciwie i kulturalnie zaréwno na
boisku jako zawodnik i sedzia, jak i na trybunach jako
kibic.




Umie prowadzi¢ negocjacje.

Dostosowuje sie do wspdlnych ustaler zespofu
dotyczgcych strategii postepowania.

Zacheca innych do aktywnego wypoczynku z
wykorzystaniem elementéw pifki siatkowej.

Cykl 10. Trening umiejetnosci pitkarskich. Zawodnik, sedzia, kibic.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Woyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych
regut w trakcie rywalizacji sportowej.

Zna zespoty i zawodnikéw $wiatowe;j ligi pitki noznej.
Zna historyczne osiggniecia polskich pitkarzy.

Ma opanowane wiadomosci dotyczace przepiséw
gry i gestykulacji sedziego, by z pomocg nauczyciela
petic¢ role sedziego w klasowych rozgrywkach
minigier

sportowych.

Zna zasady bezpieczenstwa w czasie rozgrywek

w minigrach zespotowych organizowanych w szkole
i poza szkota.

Zana walory rekreacyjne zabaw i gier z elementami
pitki

noznej.

Wie, jak roztadowa¢ konflikt w zespole, zna zasady
negocjaciji.

Ma opanowane w stopniu dobrym podstawowe
elementy pitki noznej — prowadzenie pitki w dwojkach
i tréjkach prostym podbiciem, uderzenia sytuacyjne,
strzaty sytuacyjne na bramke, uderzenie pitki z
poétwoleja, w roli bramkarza chwyt pitki z upadkiem

i pigstkowanie.

Wykonuje i stosuje w grze: prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku, strzat pitki do bramki w
ruchu,

rozegranie ,ha trzy”.

Uczestniczy w minigrze oraz grze szkolnej i
uproszczonej.

Wykonuje elementy samoobrony (zastona, unik, pad).

Potrafi samodzielnie stosowa¢ nabyte wiadomosci

i umiejetnosci techniki i taktyki w czasie gry.

Potrafi samodzielnie przygotowaé rozgrywki klasowe
w minigrach zespotowych.

Organizuje w gronie réwiesnikéw wybrang gre
sportowg

lub rekreacyjna.

Interesuje sie wybrang dyscypling sportu, na biezgco
$ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.
Pefni rézne funkcje w zespole, wspéfdziafa ze
wszystkimi czfonkami zespofu, zna zasady
wspofpracy.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej gry”™
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi
wfasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki,

podzigkowac za wspdlng gre.

Wyijasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Potrafi wfasciwie reagowac w sytuacji konfliktowych,
obroni¢ swoje zdanie.

Wspéfdziata z czfonkami zespofu, realizuje zafozony
plan postepowania w celu zapewnienia zwyciestwa
druzyny.

Cykl 11. Gimnastyka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny sity migsni ramion w
odniesieniu do wybranej préby testowej.

Zna cechy prawidtowej postawy ciata w staniu,
siedzeniu i lezeniu.

Zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie
wykonywania ¢wiczen gimnastycznych.

Wie, na czym polega zasada stopniowania wysitku.
Wie, jak wtasciwie przygotowaé organizm do ¢wiczen
gimnastycznych.

Zna sposoby oceny sity miesni ramion.

Wie, jak mozna wykorzystaé przyrzady typowe i
nietypowe do ¢wiczen gimnastycznych.

Zna zasady asekuracji i samoasekuracji.

Zna historyczne osiggniecia polskich gimnastykéw.

Stosuje zasady asekuracji podczas zajec¢ ruchowych.
Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen
sportowych.

W miare swoich mozliwos$ci wykonuje poprawnie
podstawowe cwiczenia gimnastyczne: zwis
przewrotny

i przerzutny z asekuracjg, ¢wiczenia na przyrzgdach
réownowaznych, skok rozkroczny przez kozfa.
Opanowane elementy gimnastyczne stosuje w
sytuacjach typowych i nietypowych na sali
gimnastycznej

i w terenie.

Wykonuje ¢wiczenia ksztaftujgce nawyk prawidfowej
postawy ciafa w postawie siedzgcej, stojgcej i lezgcej
oraz w czasie wykonywania codziennych czynnosci.
Wykonuje samodzielnie péfzwisy i zwisy.

Wykonuje odmyk i wymyk z pomocg nauczyciela na
wysokodci dosieznej.

Pokonuje z peinym zaangazowaniem i na miare
swoich

mozliwosci zwinnosciowy tor przeszkdd.

Stosuje w czasie ¢wiczen gimnastycznych zasady
bezpieczenstwa, podporzgdkowuje sie poleceniom
nauczyciela.

Pokonuje wfasne sfabosci. Odréznia odwage od
brawury.

Stosuje w czasie ¢wiczer samoochrone i asekuracje.
Przyjmuje wspéfodpowiedzialno$¢ za przebieg
éwiczen

z partnerem.

Dokonuje oceny i kontroli dziafar wfasnych na rzecz
poprawy swojego rozwoju fizycznego.

Aktywnie uczestniczy w zajeciach gimnastycznych,
rzetelnie wykonuje wszystkie ¢wiczenia.
Samodzielnie podejmuje dziafania na rzecz
doskonalenia swojej sprawnosci fizycznej.

Pomaga sfabszym w wykonaniu ¢wiczen

Cykl 12. Co potrafie? Ocena rozwoju i sprawnosci fizycznej.




Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny wytrzymafo$ci w odniesieniu
do wybranej préby testowej (np. test Coopera).
Wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu
do wybranej préby testowej.

Zna przykfady préb badajgcych okres$lone cechy
motoryczne, a takze sposoby i warunki
przeprowadzenia

dowolnego testu sprawnosci fizycznej.

Wie, jak poréwnac wyniki préb z kolejnych lat i
dokonac ich interpretacii.

Zna przykfady ¢wiczen ksztaftujgcych okres$lone
cechy

motoryczne.

Wie, jakie sg zasady bezpieczernstwa w czasie zaje¢
na

sifowni.

Z pomocg hauczyciela potrafi dobrac dla siebie
zdrowy

i bezpieczny zestaw c¢wiczen na sifowni.

Wie, jakie sg szkodliwe skutki dziafania anabolikow,
dopalaczy i suplementow diety

Wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce ocenié
wytrzymafosc tlenowa, sife i gibko$¢ oraz z pomocg
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki.

Potrafi przygotowac i przeprowadzi¢ okres$lone préby
sprawnosci fizycznej.

Potrafi samodzielnie dobrac dla siebie i swoich
rowiesnikéw zestaw éwiczen ksztaftujgcych okreslone
sprawnosci fizyczne.

Wykonuje ¢wiczenia na przyrzgdach w sifowni w
sposob bezpieczny dla siebie.

Potrafi, z niewielkg pomocg nauczyciela,
zinterpretowac

uzyskane wyniki w testach sprawnosci.

Potrafi zacheci¢ innych do réznych form aktywnosci
fizycznej.

Wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny
swoich

mozliwosci psychofizycznych.

Rozumie potrzebe dbania o poziom sprawnosci
fizycznej.

Dokonuje oceny i kontroli poziomu wtasnej
sprawnosci

fizycznej.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie
wihasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Rzetelnie, uczciwie i z petnym zaangazowaniem
wykonuje préby sprawnosci fizycznej.

Podejmuje odpowiedzialne i przemyslane decyzje
zwigzane z rozwojem swojej sprawnosci fizycznej
Wykonuje proby testéw sprawnosci z petnym
zaangazowaniem i na miare swoich mozliwosci.
Ma swiadomos¢ roznic w rozwoju fizycznym,
poziomie

sprawnosci, akceptuje réznice w poziomie
sprawnosci

wsréd swoich rowiesnikow.

Prowadzi aktywny i zdrowy styl zycia

Cykl 13. Sportowa rywalizacja.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Rozumie i opisuje ideg starozytnego i nowozytnego
ruchu olimpijskiego.

Zna osiggniecia polskich olimpijczykéw.

Wie, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski.

Zna historie starozytnych i nowozytnych igrzysk
olimpijskich. Interpretuje idee olimpizmu — pokdj,
przyjazn,

sprawiedliwosé.

Wie, co oznaczat ,Bozy pokdj” w czasach
starozytnych.

Zna podstawowe przepisy organizacji zawodow
sportowych w wybranych konkurencjach
lekkoatletycznych.

Wie, jaki wptyw na organizm majg uzywki i $rodki
dopingujace.

Wie, jakie sg podstawowe réznice w rozbiegu do
skoku

w dal i wzwyz. Potrafi odmierzy¢ rozbieg w skoku w
dal

i wzwyz.

Zna walory rekreacyjne i zdrowotne zabaw i gier
z elementami biegéw, skokoéw i rzutéw.

Wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma codzienna
aktywnosc¢ fizyczna.

Wykonuije bieg krétki ze startu niskiego.

Wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu.

Wykonuje skok w dal po rozbiegu.

Wykonuje elementy samoobrony — zastona, unik,
pad.

Wykonuje poprawnie: odbicie i lgdowanie w skoku
w dal, skoki dosiezne z odbicia jednonéz i obunéz,
skok

wzwyz sposobem naturalnym, rzut piteczkag
palantowg

z rozbiegu.

Wykorzystuje nabyte umiejetnosci w sytuacjach
typowych i nietypowych w terenie przy pokonywaniu
przeszkaéd.

Potrafi rzetelnie wykona¢ pomiary czasu biegu,
dtugosci

skoku w dal i odlegtosci rzutu piteczkg palantowa.
Potrafi dokona¢ poréwnania i oceny uzyskanych
wynikéw biegu, w skoku w dal i rzutu piteczkag
palantowa.

Rozumie, Zze nagrodg i miarg sukcesu jest pokonanie
wfasnej sfabosci i zmeczenia.

Traktuje sukces i porazke jako motywacje do
zwigkszenia

wysifku.

Przestrzega zasad uczciwej sportowej rywalizacji.
Sprawiedliwie i dokfadnie dokonuje pomiaréw

i oceny uzyskanych przez kolegéw wynikow w
skokach

i rzutach.

Potrafi rozwigzac konflikt drogg negocjaciji.
Osiggniety wynik mierzy wfozonym wysifkiem i
poziomem zaangazowania.

Dokonuje oceny uzyskanych przez siebie wynikéw
w kontekscie posiadanych mozliwosci.

Poprawnie zachowuje sie zaréwno w sytuacji
zwyciestwa, jak i porazki swojej i swoich faworytow.
Pefni role organizatora, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodéw sportowych.

Interesuje sie wybrang dyscypling sportu, na biezgco
$ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wyijasnia pojecie zdrowia.

Opisuje, jakie znaczenie ma aktywno$c¢ fizyczna dla
zdrowia.

Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
nasfonecznieniem.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji
zagrozenia

zdrowia lub Zycia.

Wymienia podstawowe przepisy w wybranych
rekreacyjnych grach zespofowych.

Zna podstawowe przepisy i organizacje wybranej gry
lub zabawy rekreacyjnej.

Wie, jak mozna zachecic innych do aktywnosci
fizycznej.

Uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzgcej z
innego

kraju europejskiego.

Wykonuije i stosuje w grze rzut i chwyt ringo.
Podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach
atmosferycznych.

Organizuje w gronie réwiesnikéw wybrang gre
sportowg

lub rekreacyjna.

Potrafi zacheci¢ innych do aktywnosci fizycznej.
Potrafi pefic role zawodnika, kibica i sedziego w
wybranej grze rekreacyjnej.

Przestrzega zasad bezpieczerstwa w czasie zabaw i
gier

na $wiezym powietrzu.

Rozpoznaje i whasciwie reaguje na sytuacje trudne,
niebezpieczne, zagrazajgce zdrowiu.

Przestrzega obowigzujgcych zasad i regut w sporcie
i rekreaciji.

Potrafi zacheci¢ innych do aktywnosci fizycznej, jest
inicjatorem zabaw i innych form rekreacji dla swoich
rowiesnikow.

Wykazuje kreatywnos$¢ w rozwigzywaniu sytuaciji
problemowych.

Uczestniczy chetnie w organizowanych przez szkote,
pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjno-sportowych.




Cykl 14. Sport, turystyka i rekreacja. Aktywny wypoczynek.

| Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

| Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia pojecie zdrowia.

Opisuje, jakie znaczenie ma aktywnosc fizyczna dla
zdrowia.

Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

Wymienia podstawowe przepisy w wybranych rekreacyjnych
grach zespofowych.

Zna podstawowe przepisy i organizacje wybranej gry
lub zabawy rekreacyjnej.

Wie, jak mozna zacheci¢ innych do aktywnosci
fizycznej.

Uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzgcej z innego
kraju europejskiego.

Wykonuije i stosuje w grze rzut i chwyt ringo.

Podejmuje aktywnosc fizyczng w réznych warunkach
atmosferycznych.

Organizuje w gronie réwies$nikéw wybrang gre sportowg
lub rekreacyjng.

Potrafi zacheci¢ innych do aktywnosci fizycznej.

Potrafi petnic role zawodnika, kibica i sedziego w wybranej
grze rekreacyjnej.

Przestrzega zasad bezpieczerstwa w czasie zabaw i gier
na $wiezym powietrzu.

Rozpoznaje i wtasciwie reaguje na sytuacje trudne,
niebezpieczne, zagrazajgce zdrowiu.

Przestrzega obowigzujgcych zasad i regut w sporcie
i rekreacji.

Potrafi zacheci¢ innych do aktywnosci fizycznej, jest
inicjatorem zabaw i innych form rekreacji dla swoich
réwiesnikow.

Wykazuje kreatywno$¢ w rozwigzywaniu sytuaciji
problemowych.

Uczestniczy chetnie w organizowanych przez szkote,
pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjno-sportowych.

Cykl 15. Na $niegu i lodzie.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i
w gdrach zima.

Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.
Omawia sposoby ochrony przed niska temperatura.
Zna réznorodne sposoby czynnego wypoczynku na
Swiezym powietrzu zima.

Zna zalety czynnego wypoczynku na $wiezym powietrzu
zima.

Wie, jak przygotowac sprzet sportowy do sezonu i
zabezpieczyé po sezonie.

Zna aktualne osiagniecia polskich sportowcow w
zimowych dyscyplinach.

Podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach
atmosferycznych.

Potrafi opracowac i przeprowadzic¢ rozgrzewke przed
zajeciami na $niegu.

Potrafi wybra¢ bezpieczne miejsca zabaw na $niegu.

Chetnie uczestniczy w réznych formach aktywnosci
fizycznej zimg na Swiezym powietrzu.

Podporzadkowuje sie ustalonym regutom dziatania,
przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie zajeé na
$niegu.

Podejmuje prawidtowe decyzje dotyczace dostosowania
ubioru do warunkéw atmosferycznych.

Nie poddaje sig, mimo niepowodzer podejmuje starania,
by opanowa¢ nowe umiejetnosci. Zacheca innych do
aktywnosci fizycznej, do udziatu w zajeciach sportowo-
rekreacyjnych zima na $wiezym powietrzu.

Rozumie potrzebe hartowania organizmu. Wspétdziata w
grupie w celu zapewnienia bezpieczeristwa sobie i innym.

Wymagania na poszczegdlne oceny klasyfikacyjne.

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktéry wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w przebieg zajeé. Wykazuje
inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi tresciami nauczania. Zawsze
przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci, zapewniajac bezpieczeristwo sobie i innym.
Opanowat wszystkie wymagania okreslone w standardach wymagan na miare swoich mozliwosci. Posiada
wiadomosci wykraczajgce 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, wspoétorganizator, sedzia lub kibic. Przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym
zyciu. Jest inicjatorem réznych form aktywnosci fizycznej dla swoich réowiesnikéw. Wykazuje zainteresowanie
wybrang dyscypling sportu, na biezgco sledzi wydarzenia sportowe w kraju i na Swiecie.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry zawsze bierze aktywny udziat w zajeciach. Z duzg starannoscia i
sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania, jest zawsze przygotowany do zaje¢. Dba o bezpieczerstwo swoje i innych.
Opanowat, na miare swoich mozliwosci, wiekszos¢ wymagan okreslonych w standardach wymagan. Prowadzi
sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swojg sprawnosc fizyczng i osigga duze postepy w
osobistym usprawnieniu. Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym.
Przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw. Interesuje sie wybrang dyscypling sportu, $ledzi
wydarzenia sportowe w kraju i na swiecie.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktdry bez zarzutéw wywigzuje sie z obowigzkdéw, osigga postep w opanowaniu
umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach wymagan. Jest wtasciwie 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
sportowcow. Uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych przez szkote.




Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw w stopniu podstawowym. Bywa
nieprzygotowany do zajec, w ktdrych 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 dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory czesto bywa nieprzygotowany do zajec i nie wywigzuje sie ze swoich
obowigzkdw. 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.



