Standardy wymagan edukacyjnych

Wychowanie fizyczne kl. 8

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

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci
wypadkow | 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.

Potrafi bezpiecznie uczestniczy¢ w réznych formach
aktywnosci fizycznej.

Respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie
podczas zaje¢ ruchowych, podporzgdkowuje sig
poleceniom nauczyciela.

Bezpiecznie i zgodnie z przeznaczeniem postuguje
sie przyborami sportowymi.

Podporzadkowuje sie przepisom i regutom dziatania.
Rozpoznaje sytuacje mogace stworzy¢ zagrozenie
dla zdrowia i zycia.

W czasie réznych rodzajow aktywnosci dba o
bezpieczenstwo

swoje i innych.

Cykl 2. Co potrafie?

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci
fizycznej.

Potrafi opracowa¢ samodzielnie i poprawnie
wykonaé

zestaw ¢wiczen ksztattujgcych motoryke.

Omauwia konsekwencje zdrowotne stosowania
uzywek

i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do
podejmowania aktywnosci fizycznej.

Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
koordynacyjnych

zdolnosci motorycznych.

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych
wybrane

zdolnosci motoryczne.

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych
wybrane

zdolnosci motoryczne i prawidtowg postawe ciata.
Potrafi w zabawie zbadac swoje umiejetnosci
ruchowe

i oceni¢ wtasng sprawnosc fizyczng, umiejetnosci
ruchowe.

Diagnozuje wiasng dzienng aktywno$c¢ fizyczna,
wykorzystujgc nowoczesne technologie (urzgdzenia
monitorujgce, aplikacje internetowe).

Opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracg a wypoczynkiem umystowym |
fizycznym,

rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu

pracy zawodowej.

Ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci
fizycznej.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Ma $wiadomo$¢ potrzeby kontroli postawy ciata i
swojej

sprawnosci fizycznej.

Rozumie, ze ludzie posiadajg réozny poziom
sprawnosci

fizycznej.

Rozumie, Ze swojg sprawnos$¢ fizyczng mozna
bezpiecznie

poprawi¢ jedynie przez wytrwatg prace.

Cykl 3. Wspodtzawodnictwo i wspdtpraca. Czysta, uczciwa sportowa walka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas
wysitku fizycznego.

Wskazuje korzy$ci wynikajgce z aktywnosci
fizycznej

w terenie.

Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej aktywnoSci fizycznej.
Zna zasady bezpiecznego udziatu w zabawach i
¢wiczeniach

terenowych.

Potrafi postugiwa¢ sig¢ kompasem i mapa.

Zna bezpieczne miejsca, urzadzenia i obiekty w
najblizszej

okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ dla aktywnosci
fizycznej.

Wie, jak ¢wiczenia w terenie wptywajg na organizm
cztowieka.

Zna zasady organizacji wspotzawodnictwa biegu
patrolowego i biegéw przetajowych.

Wie, jak ksztattowa¢ zdolno$ci motoryczne poprzez
éwiczenia w terenie.

Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z
elementami

orientacji w terenie.

Diagnozuje wiasng dzienng aktywno$c¢ fizycznag,
wykorzystujgc nowoczesne technologie (np.
urzgdzenia

monitorujgce, aplikacje internetowe).

Potrafi zmierzy¢ tetno spoczynkowe i wysitkowe.
Wykorzystuje warunki naturalne terenu do
ksztattowania

sprawnosci fizycznej.

Swiadomie podejmuje wysitek w celu uzyskania
zatozonych rezultatéw.

Pokonuje wtasne zmegczenie.

Z petnym zaangazowaniem i zachowaniem zasad
bezpieczenstwa uczestniczy w zajeciach
terenowych.

Potrafi zacheci¢ innych do aktywnosci fizycznej

w czasie wolnym.

Pomaga wspoétéwiczacym w wykonaniu zadania.
Przyjmuje odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie i
ciato.

Podejmuje dojrzate i przemyslane decyzje dotyczace
swojego zdrowia i prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$c¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy
pracowac.

Cykl 4. Waga i wzrost. Jak sie rozwijam?

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata
i sprawnoéci fizycznej w okresie dojrzewania
pfciowego.

Wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian
zachodzgcych

w organizmie w okresie dojrzewania.

Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w
ocenie

Dokonuje pomiaréw wysokoSci i masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje wyniki.

Demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych
prawidfowg

postawe ciafa.

Ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawno$ci
fizycznej.

Dokonuje oceny uzyskanych przez siebie wynikéw
w kontekscie podjetych staran dla ich zdobycia.
Wykazuje umiejetno$c¢ adekwatnej oceny swoich
mozliwo$ci psychofizycznych.

Ma $wiadomos$¢ odpowiedzialnosci za swoje
zdrowie,

prawidtowg postawe i mase ciata.




wiasnego rozwoju fizycznego.

Wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego

odchudzania sie i uzywania sterydéw w celu
zwiekszenia masy mie$ni.

Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci
fizycznej —

nordic walking.

Zna cechy prawidtowej postawy ciata, przyczyny
wad

postawy i sposoby ich korekcji.

Wie, jak kontrolowa¢ mase ciata i rozwdj fizyczny.
Wykazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej aktywno$ci fizycznej.

Dobiera samodzielnie i poprawnie wykonuje
éwiczenia

wspomagajgce rozwdj sylwetki, korygujgce wady
postawy i zapobiegajace znieksztatceniom.
Samodzielnie dokonuje pomiaréw wzrostu i wagi
ciata,

interpretuje wyniki na podstawie siatki centylowej
i wskaznika masy ciata (BMI).

Diagnozuje wtasng dzienng aktywno$c¢ fizyczna,
wykorzystujgc nowoczesne technologie (urzagdzenia
monitorujgce, aplikacje internetowe).

Rozumie problemy zwigzane z nadwagg lub
niedowaga.

Prowadzi aktywny i zdrowy styl zycia.

Potrafi zmobilizowaé innych do dbania o swojg
postawe

i 0g6lng sprawnos¢ fizyczna.

Cykl 5. Szybciej, wyzej, dalej.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wie, jak zmierzy¢, oceni¢ i porowna¢ wyniki w
biegach skokach.

Potrafi samodzielnie przygotowaé organizm do
biegow i skokow.

Potrafi przygotowaé zestaw ¢wiczen wptywajgcych
na

rozwdj skocznosci i szybkosci.

Wie, jak mozna doskonali¢ umiejetnosci
lekkoatletyczne.

Wie, jak zorganizowa¢ szkolne wspétzawodnictwo
w konkurencjach lekkoatletycznych.

Wie, jakie konkurencje lekkoatletyczne
przeprowadzane

sg w biegach, skokach i rzutach.

Wykonuje przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym.

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

Potrafi wykona¢ poprawnie start niski, odbicie z
jednej nogi.

Potrafi samodzielnie dokonaé pomiaréw szybkosci
biegu i dlugosci skoku oraz poréwnac wyniki.
Potrafi wykona¢ rzut i pchnigcie nietypowymi
przyborami

z nasladownictwem technik sportowych rzutu
miotem, oszczepem oraz pchnigcie kula.

Potrafi Swiadomie podja¢ wysitek fizyczny w celu
poprawy swojej sprawnosci i osiggniecia
zaktadanych wynikéw sportowych.

Porazke traktuje jako mobilizacje do zwiekszenia
wysitku.

Uczestniczy w wspotzawodnictwie w biegach i
skokach

z zachowaniem zasad uczciwej sportowej
rywalizacji.

Jest uczciwy i doktadny.

Przestrzega zasad uczciwej sportowej rywalizacji na
boisku i w zyciu codziennym.

Rozumie, ze pokonanie wiasnych stabosci jest miarg
sukcesu.

Dostrzega zwigzek zaangazowania w trening z
osigganymi

wynikami.

Dostrzega mozliwosci poprawy swoich wynikéw.
Swiadomie podejmuje wysitek fizyczny.

Jest doktadny, uczciwy i rzetelny w roli zawodnika

i sedziego.

Dokonuje oceny osigganych przez siebie wynikow.
Pokonuje wtasng stabos$¢ i zmeczenie.

Cykl 6. Ja i moja druzyna. Minigry sportowe — pitka reczna i koszykdwka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Posiada wiadomosci i umiejetnosci pozwalajgce na
organizacje oraz udziat w rozgrywkach pitki recznej

i pitki koszykowej w roli zawodnika, sedziego i kibica.
Zna zasady wspotdziatania zespotowego w pitce
recznej

i koszykowce.

Wie, jak udzieli¢ pierwszej pomocy w zwichnigciach

i sttuczeniach.

Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedfug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”.

Zna krajowe i $wiatowe czotowe zespoty koszykowki
i pitki recznej.

Zna walory rekreacyjne koszykowki i pitki recznej.

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 stosowa¢ zasade fair play w grze i zachowac¢
sie

poprawnie w roli kibica.

Wykonuje poprawnie nastepujace elementy techniki
i taktyki: poruszanie sig po boisku w ataku i w
obronie,

wyjécia do pitki i uwalnianie sig od obroncy przy
pomocy zwodu pojedynczego, koztowanie w miejscu
i w ruchu, prawg i lewa reka, rzut do bramki i do
kosza po koztowaniu, obrong strzatéw na bramke
przy

pomocy rak, obrone kosza.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej gry”:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzgdkowania sie decyzjom sedziego, potrafi
wiasciwie

zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowaé za wspdlng gre.

Przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich
form

aktywnosci fizycznej i w sytuacjach dnia
codziennego.

Petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodéw sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania.

Cykl 7. Przewroty, skoki, przeskoki.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wie, jak oceni¢ swoje mozliwosci i bezpiecznie
wykonaé

wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne.
Zna podstawowe przyrzady gimnastyczne i ich
bezpieczne zastosowanie.

Wie, jak podzieli¢ ¢wiczenia gimnastyczne.

Zna zasady samoasekuracji w czasie ¢wiczen.
Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem
niektérych

dyscyplin sportu.

Wykonuje wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-
akrobatyczne

— stanie na rekach lub gfowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramida dwodjkowa lub tréjkowa.
Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.
Stosuje zasady samoasekuracji i asekuraciji.
Potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw
w czasie zajec¢ ruchowych.

Potrafi wykona¢ prawidtowo przeskok przez kozta,
wyskok kuczny na skrzynie.

Potrafi przygotowa¢ prosty uktad gimnastyki
sportowej z wykorzystaniem poznanych elementéw
akrobatycznych.

Przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie
éwiczen

gimnastycznych, dba o bezpieczenstwo swoje i
innych.

Rozpoznaje sytuacje stanowigce zagrozenie i unika
ich.

Potrafi wspdtpracowac z partnerem ¢wiczen.
Rozumie réznicg pomiedzy brawurg i odwaga.
Wiasciwie ocenia swoje mozliwosci i umiejetnosci.
Wykazuje umiejetnosc¢ adekwatnej samooceny
swoich

mozliwo$ci psychofizycznych.

Cykl 8. Ruch i muzyka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci
fizycznej
(np. pilates, zumba).

Opracowuije i wykonuje indywidualnie, w parze lub
w zespole dowolny uktad tarica z wykorzystaniem

Wyjasnia, jak nalezy sie zachowac w sytuacjach
zwigzanych z kulturg taneczng.




Wie, na czym polega relaks, zna techniki
relaksacyjne.

Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie

i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje

te, na ktére moze mie¢ wpfyw.

Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu
i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny.

elementéw nowoczesnych form aktywno$ci
fizycznej.

Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych
potrzeb.

Kulturalnie zachowuje sie podczas zabaw
tanecznych

i dyskotek.

Witasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych.
W pozytywny sposéb radzi sobie ze stresem.
Omauwia sposoby redukowania nadmiernego stresu
i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny.

Cykl 9. Na $niegu i lodzie.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci
wypadkoéw i urazéw w czasie zajec ruchowych,
omawia

sposoby zapobiegania im.

Wykazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem
niektérych

dyscyplin sportu.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub Zycia.

Omauwia zasady bezpiecznego zachowania sie w
goérach w réznych porach roku.

Wie, jak skutecznie chroni¢ organizm przed niskimi
temperaturami.

Zna historyczne osiggniecia polskich sportowcow.
Wie, jakie sg korzysci dla zdrowia wynikajgce z
aktywnosci fizycznej zimg na Swiezym powietrzu.

Potrafi zachowa¢ sie w sytuacji wypadkoéw i urazéw
w czasie zaje¢ ruchowych.

Potrafi dobraé ubiér i bezpieczne miejsce do réznych
zimowych form aktywnosci fizycznej.

Motywuje innych do udziatu w aktywno$ci fizycznej,
ze szczegoinym uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci

fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych
(np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).
Potrafi podporzadkowac sie ustalonym regutom
postgpowania w celu zapewnienia bezpieczenstwa
sobie i innym.

Potrafi przezwyciezy¢ whasng stabos¢.

Pomaga innym w wykonaniu zadania, zacheca do
wysitku.

Prowadzi aktywny tryb zycia bez wzgledu na
warunki pogodowe.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomos$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy
pracowac.

Cykl 10. Wspotpraca i wspotdziatanie w zespole. Minigry sportowe — pitka siatkowa.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Posiada wiadomosci i umiejetnosci pozwalajgce na
organizacje oraz udziat w grze, w roli zawodnika,
sedziego i kibica.

Wie, jak wlasciwie zachowac sie w sytuacjach
spornych

i jak broni¢ wtasnego zadnia.

Zna sposoby wspoétdziatania zespotowego

Wie, jakie sg rekreacyjne i zdrowotne walory
siatkowki.

Wie, jak zorganizowac rozgrywki w pitce sitkowej na
poziomie migdzyklasowym i szkolnym.

Wykonuije i stosuje w grze techniczne i taktyczne
elementy gry: wystawienie, zbicie i odbior pitki,
ustawia

sie prawidfowo na boisku w ataku i obronie.
Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako
zawodnik i jako sedzia.

Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedfug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”.

Umie zorganizowac i sedziowa¢ migdzyklasowe
zawody pitki siatkowe;j.

Potrafi dobra¢ gry ruchowe do nauczania
wspoétdziatania

zespotowego w pitce siatkowe;j.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy
pracowac.

Potrafi wiasciwie zachowac sie w sytuacji
zwyciestwa

i porazki, podziekowac za wspdlng gre.

Petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodéw sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania.
Interesuje sie pitkg siatkowa, $ledzi biezace
wydarzenia

w kraju i na $wiecie.

Potrafi zachecié innych do rekreacji z
wykorzystaniem

elementow pitki siatkowe;j.

Wspétdziata w zespole, w wykonaniu zadania,
realizuje

przyjete zatozenia taktyki gry.

Wspbipracuje w grupie, szanujgc poglgdy i wysitki
innych ludzi, wykazujgc asertywno$c i empatie.

Cykl 11. Trening umiejetnosci pitkarskich. Zawodnik, sedzia, kibic.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Zna podstawowe przepisy w stopniu pozwalajagcym
na

udziat w grze w roli zawodnika i sedziego.

Zna elementy techniki pitki noznej, potrafi skutecznie
realizowa¢ zatozenia taktyczne ustalone przez
trenera.

Zna walory rekreacyjne pitki noznej.

Wie, jak zachowac¢ si¢ kulturalnie jako zawodnik i
kibic.

Zna zasady bezpieczenstwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych.

Zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w grach
kontaktowych, wie, jak udzieli¢ pomocy w
sttuczeniach

i zwichnigciach.

Samodzielnie dobiera i poprawnie wykonuje
éwiczenia

ksztattujgce motoryke, umiejetnosci ruchowe
specjalistyczne

przydatne na boisku pitkarskim.

Wykonuije i stosuje w grze techniczne i taktyczne:
zwody, obrone ,kazdy swego”, ustawia sie
prawidfowo

na boisku w ataku i obronie.

Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako
zawodnik i jako sedzia.

Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedfug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”.

Potrafi przygotowac i przeprowadzi¢ dla swoich
réwiesnikow

zabawy i gry z elementami pitki noznej.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej gry’,
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzgdkowania sie decyzjom sedziego, potrafi
wiasciwie

zachowac sig w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podzigkowac za wspolng gre.

Podporzadkowuje sie ustalonym regutom dziatania
w zespole.

Wspotpracuje w zespole, wypetnia zatozenia taktyki
okreslone przez trenera i kapitana zespotu.

Petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodéw sportowych.

Wyjas$nia zasady kulturalnego kibicowania.
Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy
pracowac.

Cykl 12. Gimnastyka.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wie, jak przygotowac organizm do wysitku.
Potrafi zachowac sige w sytuacji wypadkoéw i urazéw
w czasie zajeé ruchowych.

Przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju
aktywnosci.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy




Potrafi oceni¢ ,na oko” ciezar przedmiotu.

Zna zasady higienicznego i zdrowego trybu dnia.
Wie, jakie znaczenie dla zdrowia maja ¢wiczenia
gimnastyczne, w tym gimnastyka poranna i
korekcyjno-

-kompensacyjna.

Opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym

a fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w
efektywnym

wykonywaniu pracy zawodowe;j.

Potrafi przygotowac i przeprowadzi¢ zestawy
éwiczen

$rédlekeyjnych oraz gimnastyki porannej.
Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie

przedmiotéw o réznej wielko$ci i roznym ciezarze.
Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej
postawy ciata w postawie stojgcej, siedzgcej i
lezeniu

oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
€zynnosci.

Potrafi odtworzy¢ ¢wiczenia gimnastyczne z pokazu,
wedtug opisu stownego i ilustraciji.

Potrafi podnies¢, przenies¢, przesungé w sposéb
ergonomiczny

i bezpieczny przedmioty o réznej wielkosci

i ciezarze.

pracowac.

Wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
swoich

mozliwo$ci psychofizycznych.

Wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych.

Motywuje innych do udziatu w aktywno$ci fizycznej.
W czasie kazdej aktywnosci fizycznej dba o
bezpieczenstwo

swoje i innych. Rozpoznaje sytuacje

stanowigce zagrozenie i unika ich.

Zacheca innych do éwiczen gimnastycznych.

Cykl 13. Co potrafie? Ocena rozwoju i sprawnosci fizycznej.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i
negatywnie

na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te,

na ktére moze mie¢ wptyw.

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie

ciata i sprawno$ci fizycznej w okresie dojrzewania
pfciowego.

Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci
fizycznej.

Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w
ocenie

wtasnego rozwoju fizycznego.

Wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego

odchudzania sie i uzywania sterydéw w celu
zwiekszenia masy miesni.

Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania
uzywek

i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do
podejmowania aktywnosci fizycznej.

Dokonuje pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje wyniki.

Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
koordynacyjnych

zdolnosci motorycznych.

Ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci
fizycznej.

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych
wybrane

zdolnosci motoryczne.

Samodzielnie dokonuje pomiaréw wzrostu i wagi
ciata,

interpretuje wyniki na podstawie siatki centylowej
i wskaznika masy ciata (BMI).

Diagnozuje wiasng dzienng aktywno$c¢ fizyczna,
wykorzystujgc nowoczesne technologie (np.
urzgdzenia

monitorujgce, aplikacje internetowe).

Doskonali wtasng sprawnos¢ fizyczng i ruchowa.
Rozumie potrzebe dbania o wlasciwg wage.
Prowadzi aktywny i zdrowy styl zycia. Dokonuje
wyboréw korzystnych dla zdrowia.

Jest $wiadomy celowosci i koniecznosci pracy nad
sobg

w ksztatceniu postaw prozdrowotnych.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Cykl 14. Sportowa rywalizacja.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Zna zasady bezpiecznego organizowania i udziatu
we

wszelkich zaje¢ ruchowych.

Wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad
specjalnych.

Zna najwieksze osiagnigcia polskich sportowcow.
Posiada wiadomosci i umiejetnosci pozwalajgce na
udziat w zawodach sportowych w roli organizatora,
zawodnika, sedziego i kibica.

Potrafi wykorzysta¢ zdobytg wiedzg i umiejetnosci
w praktycznym dziataniu.

Petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawoddéw sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$c¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Jest wytrwaty w dgzeniu do celu. Porazke traktuje
jako

mobilizacje do zwigkszenia wysitku.

Witasciwie zachowuje sie w roli zawodnika. Potrafi
wiasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki,

podziekowaé za wspdlng gre.

Przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich
form

aktywnosci fizycznej i w sytuacjach dnia
codziennego.

Na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe, interesuje
sie

wybrang dyscypling sportu.

Cykl 15. Sport, turystyka i rekreacja. Aktywny wypoczynek.

Rozum. W zakresie wiedzy uczen:

Ciato. W zakresie umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie postaw uczen:

Wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci
fizycznej w terenie.

Opisuje zasady wybranej formy aktywno$ci fizycznej
spoza Europy.

Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie

i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wykazuje

te, na ktére moze mie¢ wpfyw.

Opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym

a fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w
efektywnym

wykonywaniu pracy zawodowej.

Uczestniczy w wybranej formie aktywnoSci fizycznej
spoza Europy.

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

Potrafi wybraé bezpieczne miejsce zabaw i gier.
Wykorzystuje nabyte umiejetnosci i wiadomosci

w réznorodnych formach rekreaciji.

Potrafi rozpoznaé sytuacje trudne, niebezpieczne,
zagrazajgce zdrowiu.

Jest inicjatorem réznorodnych zaje¢ ruchowych dla
swoich réwiesnikow.

Motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze
szczegolnym

uwzglednieniem os6b o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych.
Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi,
w tym z rodzicami oraz rowie$nikami tej samej

i odmiennej pfci.

Wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych.

Uczestniczy w wigkszosci pozalekcyjnych
dziataniach

rekreacyjno-sportowych organizowanych przez
szkofe.




Wymagania na poszczegdlne oceny klasyfikacyjne.

Ocene celujacy otrzymuje uczen, ktéry wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w przebieg zaje¢. Wykazuje
inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych 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 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, wspotorganizator, sedzia lub kibic. Przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym
zyciu. Jest inicjatorem réznych form aktywnosci fizycznej dla swoich réwiesnikéw. 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 starannoscig i
sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania, jest zawsze przygotowany do zajeé. Dba o bezpieczeristwo swoje i innych.
Opanowat, na miare swoich mozliwosci, wiekszos¢ wymagan okreslonych w standardach wymagan. Prowadzi
sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ 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, ktéry bez zarzutdw wywigzuje sie z obowigzkdéw, osigga postep w opanowaniu
umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach wymagan. Jest wtasciwie przygotowany

do wiekszosci zajeé. 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
sportowcoéw. Uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych przez szkote.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry wywigzuje sie ze swoich obowigzkdédw w stopniu podstawowym. Bywa
nieprzygotowany do zaje¢, 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 dopuszczajgcy otrzymuje uczen, ktéry 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.



