PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA
WYCHOWANIE FIZYCZNE
dla klas IV — VIII

CELE OGOLNE przedmiotowego oceniania

e poinformowanie ucznia o poziomie jego osiggni¢¢ edukacyjnych,

e wspieranie harmonijnego rozwoju fizycznego, psychicznego, intelektualnego
1 spotecznego ucznidw,

e Wwyposazenie w wiedze, umiejetnosci, przekonania i wartosci, ktore
umozliwig wszechstronng aktywnos$¢ w kulturze fizycznej,

e rozwijanie potrzeby bezpiecznej aktywnosci ruchowej w réznorodnych
formach turystyki, rekreacji i sportu,

e rozwijanie umiejetnosci wspolpracy, odpowiedzialnosci, samodzielno$ci

I samodyscypliny.

e Wyposazenie w wiedz¢ umozliwiajacg podejmowanie prawidtowych decyz;ji
zwigzanych z dbatoscig o zdrowie wiasne i innych,

e ksztaltowanie poczucia odpowiedzialnosci, sprawiedliwo$ci i poszanowania
godnosci innych.

CELE SZCZEGOLOWE przedmiotowego oceniania

e wyksztalcenie potrzeby aktywnego wypoczynku w formie indywidualnej

i grupowej,

e poznanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej, opanowanie podstawowych
umiejetnosci ruchowych z roznych dyscyplin sportu, turystyki i rekreacji,

e nabycie wiadomosci 1 umiejetnosci umozliwiajace oceng swojego rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz podejmowanie samodzielnych

dziatan w celu ich dalszego doskonalenia,

e osiggniecie mozliwie najwyzszego, wlasciwego dla wieku rozwojowego, poziomu
sprawnosci fizycznej,

e zdobycie wiedzy umozliwiajacej podejmowanie bezpiecznej aktywnosci
ruchowej, ukierunkowanej na zdrowie i harmonijny rozwdj catego organizmu,

e nabycie podstawowych wiadomosci i umiejetnosci zwigzanych ze zdrowiem,
bezpieczenstwem zaje¢¢ i udzielaniem pierwszej pomocy,

e utrwalenie nawykow higienicznych w trosce zdrowie,

e zrozumienie zalezno$ci migdzy zdrowym, prawidtowym rozwojem organizmu
a aktywnoscia fizyczna, a takze docenienie warto$ci prozdrowotnego stylu zycia,
nabycie umiejetnosci rozpoznawania swoich uczué i emocji, panowania

nad nimi, a takze rozumienia uczu¢ i emocji innych osob,

e rozwijanie swojej samodzielnosci, samodyscypliny, odpowiedzialnosci, poczucia
sprawiedliwos$ci i poszanowania godnosci innych osob.

ZASADY przedmiotowego oceniania
1. Nauczyciel na poczatku roku szkolnego informuje uczniéw o zakresie wymagan
z wychowania fizycznego oraz o sposobie i kryteriach oceniania.
2. Kazdy uczen oceniany jest zgodnie z Wewnatrzszkolnym Ocenianiem.
3. Ocenie podlegaja:
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e systematyczno$¢ uczestniczenia w zajgciach:
- uczen otrzymuje jedna ocen¢ w potroczu,
- za kazde nieprzygotowanie uczen w tym obszarze otrzymuje ,,bs” (brak stroju). W kazdym potroczu

uczen moze zglosi¢ dwa razy ,bs”, kazde nastgpne nieprzygotowanie skutkuje oceng
niedostateczna.

Ocena celujaca: brak ,,bs”

Ocena bardzo dobra: maksymalnie dwa ,,bs”

Ocena dobra: maksymalnie dwa ,,bs” i jedna ocena niedostateczna

Ocena dostateczna: maksymalnie dwa ,,bs” i dwie — trzy oceny niedostateczne
Ocena dopuszczajaca: maksymalnie dwa ,,bs” i cztery — sze$¢ ocen niedostatecznych
Ocena niedostateczna: maksymalnie dwa ,,bs” i powyzej 6 ocen niedostatecznych

e aktywno$¢ ucznia na zajgciach:
- uczen otrzymuje jedna podsumowujaca ocen¢ w miesiacu,
- zaznaczana jest przy pomocy znakow (+) i (-),
- plusy uczniowie otrzymujga za przejawy zaangazowania, stosunek do przedmiotu,
wykonywanie ¢wiczen w sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwos$ci, aktywny
udzial w zajeciach, pehnienie funkcji kapitana zespolu czy s¢dziego, stosowanie zabiegdéw
higienicznych, dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych, przestrzeganie regulaminow, zasad
bhp, zasad czystej gry, poszanowanie mienia szkolnego, obowigzkowos$¢, sumienno$é,
zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do innych.

Ocena celujaca: sze$¢ (+), brak minusow

Ocena bardzo dobra: pi¢¢ (+), brak minuséw

Ocena dobra: cztery (+), brak minuséw

Ocena dostateczna: trzy (+), jeden minus

Ocena dopuszczajaca: dwa (+), dwa — cztery (-)

Ocena niedostateczna: brak plusow, pig¢ i wiecej (-)

- Minusy uczniowie otrzymujg za niechetny i negatywny stosunek do zajec
z uwzglednieniem wyzej wymienionych elementow,

Ocena celujaca: brak (-)

Ocena bardzo dobra: jeden (-)

Ocena dobra: dwa (-)

Ocena dostateczna: trzy (-)

Ocena dopuszczajaca: cztery (-)

Ocena niedostateczna: pig¢ i wigeej (-)

Niedyspozycja nie zwalnia z aktywnego udziatu w zajgciach.

e wiedza i umiejetnosci:

- ruchowe: uczen otrzymuje oceny czastkowe, systematycznie przez cale potrocze,

za umiejetnosci ruchowe z réznych, minimum trzech, form aktywnosci fizycznej, ktore

realizowane byly w danym potroczu,

- inne: uczen moze otrzyma¢ ocen¢ za wykazanie si¢ umiejetno$ciami organizacyjnymi,
umiejetnosciami prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji, sedziowania, organizacji zawodow,
imprez itp.



- praktyczne stosowanie wiedzy: uczen moze otrzymac ocen¢ za opanowanie wiedzy z 4 blokow
tematycznych podstawy programowej

aktywno$¢ dodatkowa:

- Uczen moze otrzymac oceng celujaca (wybitne osiagnigcia sportowe) lub bardzo dobra

- sport: uczen bierze udziat w zawodach sportowych (SZS), w udokumentowanej, pozaszkolnej
aktywnosci ruchowej w klubach sportowych oraz reprezentuje szkote w zawodach migdzyszkolnych,

- rekreacja: uczen aktywnie i systematycznie bierze udzial w zajg¢ciach pozalekcyjnych lub
pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz bierze czynny udzial w organizacji imprez
szkolnych o charakterze rekreacyjnym.

4.
5.

10.

11.

12.

13.

14.

Uczen ma obowigzek dowiedzenia si¢ wiadomosci z zajeé, na ktorych byl nieobecny.
Uczen jest zobowigzany do noszenia stroju sportowego, zwigzywania dtuzszych wtosow,
zdejmowania bizuterii.

Dwa razy w potroczu (w klasie sportowej 4 razy) uczen moze zgtosi¢ brak przygotowania
do lekcji bez zadnych konsekwencji, nie podajac przyczyny. Nie dotyczy to lekcji, na
ktérych nauczyciel zapowiedzial sprawdzian.

Uczen nie ponosi zadnych konsekwencji, jesli zgtosi brak przygotowania, ktore nastapito
z waznych przyczyn, potwierdzonych pisemnie przez rodzica / opiekuna.

Uczen, ktory wylosowatl ,,szczgsliwy numerek”, zwolniony jest z aktywnego udziatu

w zajeciach, jednak nie dotyczy to zapowiadanych sprawdziandw.

Waznos¢ poszczegodlnych ocen jest zgodna z Wewnatrzszkolnym Ocenianiem.
Umiejetnos$ci i wiedza sg oceniane wedtug procentowej skali zgodnej

z Wewnatrzszkolnym Ocenianiem:

e celujacy 100 %
e Dbardzo dobry 85-99 %
e dobry 70 -84 %

e dostateczny 55-69 %
e dopuszczajacy 40-54%
e niedostateczny 0-39 %

Dopuszcza si¢ plusy 1 minusy przy ocenach czastkowych.

Przy dokonywaniu klasyfikacji srodrocznej i rocznej sg brane pod uwagg:

e wszystkie oceny zgodnie z hierarchig ich wartos$ci 1 mozliwo$ciami ucznia,

e praca ucznia w danym poétroczu / roku szkolnym, jego aktywnos$¢ i zaangazowanie na
zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych, systematycznos¢, samodzielno§¢ zdobywania
wiedzy, postepy, osiggnigcia w zawodach sportowych.

Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych nie jest rOwnoznaczne z otrzymaniem

oceny celujacej na potrocze lub na koniec roku szkolnego.

Trenowanie w klubie sportowym nie jest rOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej

na potrocze lub na koniec roku szkolnego.

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny

srédrocznej lub rocznej z powodu nieobecno$ci na zajeciach  (réwniez

usprawiedliwionych) przekraczajacych polowe czasu przeznaczonego na te zajecia

w szkolnym planie nauczania. Ostateczng decyzje o klasyfikowaniu ucznia podejmuje

nauczyciel przedmiotu w porozumieniu z dyrektorem szkoty.



15. W wuzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania
fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor szkoty na podstawie
opinii o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez
lekarza, na czas okre$lony w tej opinii. W przypadku zwolnienia ucznia z zajeé
w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢
»Zwolniony(a)”.

Uczen posiadajacy zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji.

Po przekazaniu nauczycielowi pisemnej prosby rodzic / prawny opiekun ucznia
zwolnionego z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii lekarza moze zwolnié
swoje dziecko z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sa
pierwszymi lub ostatnimi zajgciami w danym dniu.

16. Rodzic moze zwolni¢ dziecko z éwiczen (zte samopoczucie, chwilowa kontuzja, itp.)

z czterech godzin lekcyjnych w miesigcu. W razie koniecznos$ci przedtuzenia zwolnienia
jest wymagane zaswiadczenie lekarskie.

17. Uczen ma prawo poprawi¢ ocene z wychowania fizycznego z obszaréw wiadomosci
i umiejetnosci. Pozostate obszary — systematyczno$¢ i aktywnos$¢ ucznia na lekcjach — sg
wynikiem pracy ucznia w ciaggu potrocza lub roku szkolnego i nie podlegaja poprawie.

W przypadku egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczen moze poprawié¢ ocene
tylko z obszaru wiadomosci i umiejetnosci, ktore byty przedmiotem nauczania.

WAGA OCEN:
= systematyczno$¢, aktywnos¢, wiedza 1 umiejetnosci, aktywnos¢ dodatkowa
-waga 1l

WARUNKI I TRYB UZYSKIWANIA WYZSZEJ NIZ PRZEWIDYWANA ROCZNEJ
OCENY KLASYFIKACYJNEJ:

Uczen ma prawo do ubiegania si¢ 0 wyzszg niz przewidywana roczng ocen¢ klasyfikacyjna
z zaje¢ edukacyjnych w trybie 1 na =zasadach okreslonych w Statucie Szkoty.

KRYTERIA WYSTAWIANIA STOPNI CZASTKOWYCH ORAZ
KLASYFIKACYJNYCH

Oceniane beda:

e wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych z realizacji tre$ci nauczania,

e systematyczny i aktywny udziat w zajeciach,

e zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie si¢ do zajec,

e udziatl w pozalekcyjnych organizowanych przez szkot¢ formach aktywnosci fizyczne;,

e stosunek do partnera i przeciwnika,

e postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczeg6élnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami,

e osiagni¢te wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadania oraz poziom

zdobytej wiedzy.



WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY:
KLASA 4

Ocene celujaca (6)

otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje si¢ szczegolnym zaangazowaniem w przebieg zajec,

- wykazuje inicjatywe¢ w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi
treSciami nauczania,

- Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udzialu w ré6znych formach aktywnosci,
zapewniajac bezpieczenstwo sobie i innym,

- opanowal wszystkie wymagania okreslone w standardach wymagan na miar¢ swoich
mozliwosci,

- posiada wiadomos$ci wykraczajace poza program nauczania w danej klasie,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,

- aktywnie i chetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych,
- Uczeszcza na zajecia sportowe i przedstawia zaswiadczenie z klubu o regularnym
uczeszcezaniu na zajecia sportowe (jednorazowa ocena celujagca w semestrze),

- przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu,

- jest inicjatorem roznych form aktywnosci fizycznej dla swoich roéwiesnikow,

- Wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu,

- na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Obszary:

» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen samodzielnie:
| semestr

v' wymienia cechy prawidlowej postawy ciala,

v’ wie, jakie sg przyczyny wad postawy,

v wybiera odpowiedni test do sprawdzenia i oceny wlasnej motoryki,

v’ zna swoj wzrost i wagg
Il semestr

v' rozumie potrzebe dbania o wiasng sprawno$¢ fizyczna,

v' rozumie wplyw aktywnosci fizycznej na organizm,

v wie, jakie formy ruchu mogg stuzy¢ do ksztattowania okre§lonych sprawnosci

motorycznych,

v’ rozpoznaje wybrane cechy motoryczne.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen samodzielnie:
| semestr

v wykonuje probe sity mig$ni brzucha oraz gibkosci kregostupa,
demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolno$ci motoryczne,
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata,
wykonuje wskazane przez nauczyciela ¢wiczenia wspomagajace rozwoj sylwetki
1 zapobiegajace wadom postawy,
dokonuje pomiaru masy ciata i wzrostu
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Il semestr
v w zabawie ocenia swoje umiegjetnosci ruchowe i sprawno$¢ fizyczna,
v wykorzystuje warunki naturalne do usprawniania sie,
v’ potrafi przygotowa¢ swoj organizm do wysitku,
v’ osigga postep w rozwoju swoich cech motorycznych.
W zakresie postaw uczen samodzielnie:
| semestr

v
v
v

identyfikuje swoje mocne strony, buduje poczucie wtasnej wartosci,
jest swiadomy cech swojej postawy ciata, stosuje autokorekte,
zna swoj poziom sprawnosci fizycznej, dazy do jego podniesienia

Il semestr

v
v

akceptuje roznice w poziomie sprawnosci fizycznej wsrdd swoich rowiesnikow,
prowadzi aktywny tryb zycia, podejmuje rozne formy aktywnosci fizycznej.

» Aktywnos$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen samodzielnie:
| semestr

v

opisuje sposdéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,

v’ opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,
v' rozrdéznia pojecia technika i taktyka,
v wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej,
v’ wyjas$nia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada
i igrzyska olimpijskie,
v’ wie, jak bezpiecznie zorganizowa¢ zawody w réznych formach aktywnosci fizycznej,
v’ posiada zasob umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacy na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
v’ zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen
Il semestr
v’ zna i tafniczy wybrany taniec towarzyski i regionalny,
v wie, jak wlasciwie si¢ zachowaé w czasie balu lub zabawy tanecznej,
v wie, w jaki sposédb zrelaksowa¢ si¢ po meczgcej pracy umystowej,
V' zna podstawowe przepisy roznych gier rekreacyjnych swojego regionu,
v' zna réznorodne sposoby czynnego wypoczynku.
W zakresie umiejetnosci uczen samodzielnie:
| semestr
v wykonuje i stosuje:

v
v

- w koszykowece: koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu, rzut pitki do kosza z miejsca,
podanie pitki oburacz i jednoracz;

- w pilce recznej: podania pitki

w miejscu i w ruchu, rzut do bramki z miejsca i z biegu;

- w pitce noznej: prowadzenie pitki noga, strzal pitki do bramki z miejsca i z biegu,
podawanie pitki w miejscu i w ruchu;

- w siatkowce; odbicie pitki oburacz sposobem goérnym, zagrywke sposobem dolnym,;
uczestniczy w minigrach,

wykonuje podstawowe elementy techniczne pitki noznej, recznej, siatkowki
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i koszykdwki na poziomie umozliwiajacym uczestnictwo w minigrach, grze szkolnej
I uproszczonej
Il semestr
v’ organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre¢ ruchowa, stosujgc przepisy
w formie uproszczonej,
uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej,
wykonuje przewrot w przod z roznych pozycji wyjsciowych,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng ekspresje
ruchowa,
wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,
wykonuje marszobiegi w terenie,
wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,
wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu,
potrafi samodzielnie przygotowac i poprowadzi¢ rozgrzewke,
potrafi zaimprowizowa¢ ruch do dowolnie wybranej muzyki,
porusza si¢ w rytmie, potrafi odtworzy¢ rézne formy ruchu z pokazu i z wyobrazni,
ma opanowane podstawowe elementy jazdy na sankach, tyzwach lub nartach,
czynnie wypoczywa,
uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' potrafi podporzadkowa¢ si¢ przepisom i regutom dziatania,
v’ jest ambitny, wytrwale dazy do celu,
v'aktywnie uczestniczy w réznych formach aktywnosci fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia,
v’ przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci,
v’ wspolpracuje w grupie, podporzadkowuje si¢ zasadom pracy grupowe;j,
v'dba o bezpieczenistwo swoje i innych
Il semestr
V' stosuje zasadg fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,
v' wlasciwie zachowuje si¢ w roli kibica,
v'uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez
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szkote,
v' bierze udziat w szkolnych zawodach sportowych w roli zawodnika, asystenta
sedziego,
v' wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na biezgco $ledzi wydarzenia
sportowe w Kraju i na $wiecie.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
v’ opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku,
v/ wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocié¢ sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia,
v wie, jak wezwa¢ pomoc w sytuacjach zagrazajacych zyciu lub zdrowiu
Il semestr



v’ zna zasady bezpiecznego wyboru miejsca zabaw,
v’ wie, jakie sg zasady bezpiecznego uczestnictwa we wszystkich formach aktywno$ci
ruchowej,
v’ zna podstawowe przepisy ruchu drogowego.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v' respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych,
v’ wyhbiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,
v’ postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
v wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku,
v’ stosuje asekuracje i samoasekuracje w czasie kazdej aktywnosci fizycznej
Il semestr
v’ dostrzega grozace niebezpieczenstwo,
v' potrafi wlasciwie przygotowac si¢ do aktywnosci fizycznej,
v’ bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ przestrzega ustalonych norm i zasad postepowania, dyscyplinuje innych w kwestii
wlasciwego zachowania,
v’ przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z przyboréw i sprzetu sportowego,
v’ jest asertywny, potrafi odmowi¢ wykonania czynnosci niebezpiecznych dla zdrowia
lub zycia, wskazuje innym we wlasciwy sposob negatywne skutki postgpowania,
Il semestr
v pomaga innym w bezpiecznym wykonaniu zadan,
v wspolpracuje w grupie w celu zapewnienia bezpieczenstwa sobie i innym,
v’ stosuje samokontrole i samodyscypline w czasie zaje¢ ruchowych.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
V' opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia,
V' opisuje zasady zdrowego odzywiania,
V' opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢
ruchowych,
v’ rozumie potrzeb¢ hartowania organizmu, zna zalety czynnego wypoczynku na
Swiezym powietrzu
Il semestr
v’ wie, jak zachowac¢ sie w sytuacjach niebezpiecznych, potrafi wezwaé pomoc i udzieli¢
pierwszej pomocy przy skaleczeniach i zwichnigciach,
wie, jak prawidlowo zaplanowa¢ swoj dzien,
wie, jakie sg skutki uzaleznien,
wie, gdzie moze znalez¢ wsparcie w sytuacjach trudnych,
v’ Wie, jak ,,zdrowo” i racjonalnie korzysta¢ z technologii informatycznej.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v dba o wlasne ciato i zdrowie,
v’ przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
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v’ przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach,
v' korzysta z technologii w sposob niezagrazajacy zdrowiu
Il semestr
V' planuje swoj dzien zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia,
v’ rozpoznaje czynniki i warunki stanowigce zagrozenie dla zdrowia,
v’ potrafi zwrdcié¢ sie o pomoc w sytuacjach trudnych, wymagajacych wsparcia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ rozumie zalezno$¢ zdrowia i aktywno$ci fizycznej,
v dokonuje wybordéw korzystnych dla zdrowia,
V' potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do uzywania substancji psychoaktywnych
I innych zachowan szkodliwych dla zdrowia
Il semestr
v" dobrze funkcjonuje w grupie rowiesniczej, potrafi nawigza¢ i utrzymac dobre kontakty
z osobami starszymi, rodzing i rowie$nikami,
v' potrafi rozpozna¢ sytuacje trudne, niebezpieczne, zagrazajace zdrowiu.

Ocene bardzo dobrg (5) otrzymuje uczen, ktory:
- zawsze bierze aktywny udzial w zajeciach,
- Z duzg staranno$cig i sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania,
- jest zawsze przygotowany do zajeé,
- dba 0 bezpieczenstwo swoje i innych,
- opanowal, na miar¢ swoich mozliwosci, wickszo$¢ wymagan okreslonych w standardach
Wymagan,
- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swoja sprawnos¢
fizyczng i osigga duze postepy W 0sobistym usprawnieniu,
- Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych o0 charakterze sportowo-rekreacyjnym,
- przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,
- interesuje si¢ wybrang dyscypling sportu,
- $ledzi wydarzenia sportowe w kraju 1 na $wiecie.
Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowal materiat przewidziany
W programie:
| semestr
v’ zna cechy prawidlowej postawy ciata,
v’ wie, jakie sg przyczyny wad postawy,
v’ wybiera z pomoca nauczyciela odpowiedni test do sprawdzenia i oceny wlasnej
motoryki,
v’ zna swoj wzrost i wage
Il semestr
v wie dlaczego warto dba¢ o wlasng sprawnos¢ fizyczna,
v' wie, jakie formy ruchu mogg stuzy¢ do ksztaltowania okreslonych sprawnosci
motorycznych.
W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu opanowat materiat przewidziany
W programie:



| semestr
v’ dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki,
v wykonuje probe sity mig$ni brzucha oraz gibkosci kregostupa,
v demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolno$ci motoryczne,
v' wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata
Il semestr
v w zabawie ocenia swoje umiejetnos$ci ruchowe i sprawno$¢ fizyczna,
v wykorzystuje warunki naturalne do usprawniania sie,
v’ potrafi przygotowaé¢ swoj organizm do wysitku,
v’ osigga postep w rozwoju swoich cech motorycznych.
W zakresie postaw uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v' identyfikuje swoje mocne strony, buduje poczucie wlasnej wartosci,
V' jest $wiadomy cech swojej postawy ciata, stosuje autokorekte,
v’ zna swoj poziom sprawnosci fizycznej, dazy do jego podniesienia
Il semestr
v' akceptuje roznice w poziomie sprawnosci fizycznej wérdd swoich rowiesnikow,
v’ prowadzi aktywny tryb zycia, podejmuje rozne formy aktywnosci fizycznej.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v’ opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetno$ci ruchowych,
opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,
rozrdznia z pomocg nauczyciela pojecia technika i taktyka,
zna miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystac¢ do
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aktywnosci fizycznej,
v’ wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozroznia pojecia olimpiada
i igrzyska olimpijskie,
v' posiada zasob umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacy na udziat w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
v’ zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczeh
Il semestr
v’ zna i taficzy wybrany taniec towarzyski i regionalny,
v wie, w jaki sposdb zrelaksowaé sie po meczgcej pracy umystowej,
v’ zna podstawowe przepisy roznych gier rekreacyjnych,
v’ zna rdznorodne sposoby czynnego wypoczynku.
W zakresie umiejetnosci uczen bez trudnosci:
v wykonuje i stosuje:
- w koszykowce: koztowanie pitki w miejscu i1 ruchu, rzut pitki do kosza z miejsca,
podanie pitki oburacz i jednoracz;
- w pilce recznej: podania pitki w miejscu i w ruchu, rzut do bramki z miejsca
i Z biegu;
- w pilce noznej: prowadzenie pitki noga, strzat pitki do bramki z miejsca i z biegu,
podawanie pitki w miejscu i w ruchu;
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v

- w siatkowce; odbicie pitki oburacz sposobem gérnym, zagrywke sposobem dolnym;
uczestniczy w minigrach

Il semestr

v
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organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchows, stosujac przepisy
w formie uproszczonej,

uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej,

wykonuje z pomocg nauczyciela przewrot w przod z roznych pozycji wyjsciowych,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng ekspresje
ruchowa,

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,

wykonuje marszobiegi w terenie,

wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,

wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu,

potrafi z pomocg nauczyciela przygotowac i poprowadzi¢ rozgrzewke,

potrafi zaimprowizowa¢ ruch do dowolnie wybranej muzyki,

porusza si¢ w rytmie, potrafi odtworzy¢ rézne formy ruchu z pokazu,

ma opanowane podstawowe elementy jazdy na sankach, tyzwach,

czynnie wypoczywa,

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v
v
v

v
v
v

potrafi podporzadkowac si¢ przepisom i regutom dziatania,

jest ambitny, wytrwale dazy do celu,

aktywnie uczestniczy w roznych formach aktywnosci fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia,

przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w r6znych formach aktywnosci,
wspolpracuje w grupie, podporzadkowuje si¢ zasadom pracy grupowej,

dba o bezpieczenstwo swoje i innych

Il semestr

v
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stosuje zasadg fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,

wiasciwie zachowuje si¢ w roli kibica,

uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach rekreacyjnych organizowanych przez szkote,
bierze udziat w szkolnych zawodach sportowych w roli zawodnika, asystuje przy
sedziowaniu,

wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na biezgco $ledzi wydarzenia
sportowe w kraju 1 na §wiecie.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:
| semestr

v
v
v

v

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku,

wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia,

wie, jak wezwa¢ pomoc w sytuacjach zagrazajacych zyciu lub zdrowiu

Il semestr

v

zna zasady bezpiecznego wyboru miejsca zabaw,

11



v’ wie, jakie sg zasady bezpiecznego uczestnictwa we wszystkich formach aktywnos$ci
ruchowej,
v’ zna podstawowe przepisy ruchu drogowego.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v' respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych,
v’ wyhbiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,
v’ postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
v wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku,
v’ stosuje asekuracje i samoasekuracje w czasie kazdej aktywnosci fizycznej
Il semestr
v’ dostrzega grozace niebezpieczenstwo,
V' potrafi wlasciwie przygotowa¢ si¢ do aktywnosci fizyczne;j,
v’ bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ przestrzega ustalonych norm i zasad post¢gpowania,
v’ przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z przyborow i sprzetu sportowego,
v’ jest asertywny, potrafi odmowi¢ wykonania czynnosci niebezpiecznych dla zdrowia
lub zycia, wskazuje innym we wlasciwy sposob negatywne skutki postepowania
Il semestr
v/ pomaga innym w bezpiecznym wykonaniu zadan,
v wspolpracuje w grupie,
V' stosuje samokontrol¢ i samodyscyplinge w czasie zaje¢ ruchowych.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen w wystarczajagcym stopniu opanowat materiat przewidziany
w programie:
| semestr
v’ 0opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia,
V' opisuje zasady zdrowego odzywiania,
V' opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajgé
ruchowych,
v’ rozumie potrzeb¢ hartowania organizmu, zna zalety czynnego wypoczynku na
Swiezym powietrzu
Il semestr
v wie, jak zachowa¢ sie w sytuacjach niebezpiecznych, potrafi wezwac pomoc i udzieli¢
pierwszej pomocy przy skaleczeniach i zwichnigciach,
wie, z pomocg nauczyciela jak prawidtowo zaplanowac swoj dzien,
wie, jakie sg skutki uzaleznien,
wie, gdzie moze znalez¢ wsparcie w sytuacjach trudnych,
v’ Wie, jak ,,zdrowo” i racjonalnie korzysta¢ z technologii informatycznej.
W zakresie umiejgtno$ci uczen:
| semestr
v dba o wlasne ciato i zdrowie,
v’ przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
v przyjmuje prawidlowg postawe ciata w roznych sytuacjach,
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v’ Korzysta z technologii w sposdb niezagrazajacy zdrowiu
Il semestr
V' planuje swoj dzien zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia,
V' rozpoznaje czynniki i warunki stanowiace zagrozenie dla zdrowia,
v’ potrafi zwrdcié¢ sie o pomoc w sytuacjach trudnych, wymagajacych wsparcia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ rozumie zalezno$¢ zdrowia i aktywno$ci fizycznej,
v dokonuje wybordéw korzystnych dla zdrowia,
V' potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do uzywania substancji psychoaktywnych
I innych zachowan szkodliwych dla zdrowia
Il semestr
v' dobrze funkcjonuje w grupie réwiesniczej, potrafi nawigza¢ i utrzymac dobre kontakty
z osobami starszymi, rodzing i rowie$nikami,
v' potrafi rozpozna¢ sytuacje trudne, niebezpieczne, zagrazajace zdrowiu.

Ocene dobra (4) otrzymuje uczen, ktory:
- bez zarzutéw wywiazuje si¢ z obowigzkow,
- osigga postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach
wymagan,
- jest wlasciwie przygotowany do wigkszosci zajec,
- Wykonuje zadania z duzg starannoscig i sumiennoscia,
- prowadzi higieniczny tryb zycia,
- stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich zaje¢ ruchowych, nie stwarza swoim
postgpowaniem zagrozenia dla innych,
- interesuje si¢ wydarzeniami sportowymi w Kraju i na $wiecie, zna najwigksze osiggniecia
polskich sportowcow,
- uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych
przez szkole.
Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki:
| semestr
v’ potrafi wymieni¢ cechy prawidlowej postawy ciala,
v’ wie, jakie sg przyczyny wad postawy,
v wybiera, z pomocg nauczyciela odpowiedni, test do sprawdzenia i oceny wlasnej
motoryki,
v’ potrafi zmierzy¢ swdj wzrost i wage
Il semestr
v" wymienia kilka argumentéw, dla ktérych warto dba¢ o wtasng sprawnos¢ fizyczna,
v wymienia kilka rodzajow ruchu przyczyniajacego si¢ do ksztattowania okre$lonych
sprawnosci motorycznych.
W zakresie umiejetnosci uczen ma niewielkie braki:
| semestr
v' wykonuje probe sity mies$ni brzucha,
v demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolno$ci motoryczne,
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v wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata
Il semestr
v w zabawie, z pomocg nauczyciela, ocenia swoje umiejetnosci ruchowe i sprawno$é
fizyczna,
v wykorzystuje warunki naturalne do usprawniania sie,
v’ potrafi przygotowa¢ swoj organizm do wysitku,
v’ osigga postep w rozwoju swoich cech motorycznych.
W zakresie postaw uczen ma niewielkie braki:
| semestr
v' identyfikuje, z pomoca nauczyciela, swoje mocne strony, buduje poczucie wlasnej
wartosci,
v’ jest $wiadomy cech swojej postawy ciata,
v’ zna swoj poziom sprawno$ci fizycznej, dazy do jego podniesienia
Il semestr
v' akceptuje r6znice w poziomie sprawnosci fizycznej wérod swoich rowiesnikow,
v’ prowadzi aktywny tryb zycia.
» Aktywnos$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki:
| semestr
v’ opisuje, z pomocg nauczyciela, sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci
ruchowych,
v’ opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej,
v' rozr6znia, z pomoca nauczyciela, pojecia technika i taktyka,
v’ zZna miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej,
v’ wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski,
v’ posiada zasob umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacy na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
v’ zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen
Il semestr
v’ zna i tanczy wybrany taniec towarzyski,
v wie, w jaki sposédb zrelaksowa¢ si¢ po meczgcej pracy umystowej,
V' zna podstawowe przepisy roznych gier sportowych,
v' zna kilka sposobow czynnego wypoczynku.
W zakresie umiejetnosci uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
v wykonuje i stosuje:
- w koszykowce: koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu, rzut pitki do kosza z miejsca,
podanie pitki oburacz i jednoracz;
- w pitce recznej: podania pitki w miejscu i w ruchu, rzut do bramki z miejsca
i Z biegu;
- w pilce noznej: prowadzenie pitki noga, strzat pitki do bramki z miejsca i z biegu,
podawanie pitki w miejscu 1 w ruchu;
- w siatkowce; odbicie pitki oburgcz sposobem goérnym, zagrywke sposobem dolnym
v’ uczestniczy w minigrach,
v’ uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej,
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v wykonuje z pomocg nauczyciela przewrot w przod,
v wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o pokaz bezposredni
lub za pomocg dostgpnych materiatow,

v wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego,

v wykonuje marszobiegi w terenie
Il semestr

v' wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,
wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu,
potrafi przygotowac i poprowadzi¢ rozgrzewke,
potrafi zaimprowizowac ruch do dowolnie wybranej muzyki,
porusza si¢ w rytmie, potrafi odtworzy¢ rézne formy ruchu z pokazu,
czynnie wypoczywa,

v’ uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika.
W zakresie postaw uczen:
| semestr

v' potrafi podporzadkowa¢ si¢ przepisom i regutom dziatania,

v wytrwale dazy do celu,
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v' aktywnie uczestniczy w réznych formach aktywnosci fizycznej, wykonuje wszystkie
¢wiczenia z niewielkimi trudno$ciami,
v’ stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich zaje¢ ruchowych
Il semestr
v’ wspolpracuje w grupie, podporzadkowuje si¢ zasadom pracy grupowej,
v' stosuje zasade fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,
v' wlasciwie zachowuje si¢ w roli kibica,
v wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu,
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v’ znajomosci regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego,
V' opisie zasad bezpiecznego poruszania si¢ po boisku,
v wymienieniu 0sob, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia
Il semestr
v/ wzywaniu pomocy w sytuacjach zagrazajacych zyciu lub zdrowiu,
v’ znajomosci podstawowych przepisdw ruchu drogowego.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v' respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych,
v’ postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
vz niewielkimi trudno$ciami wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku
Il semestr
v' dostrzega grozace niebezpieczenstwo,
v’ potrafi z niewielkimi trudno$ciami przygotowac¢ si¢ do aktywnosci fizycznej,
v’ bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym.
W zakresie postaw uczen:
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| semestr
v’ przestrzega ustalonych norm i zasad postepowania,
v’ przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z przyboréw i sprzetu sportowego
Il semestr
v’ potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub zycia,
v wspoOlpracuje w grupie,
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki:
| semestr
v’ potrafi poda¢ kilka przyktadow odnosnie do znaczenia aktywnosci fizycznej dla
zdrowia,
v’ opisuje, z niewielkimi trudno$ciami, zasady zdrowego odzywiania,
v’ opisuje, z niewielkimi trudnos$ciami, zasady doboru stroju do warunkow
atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych,
v' zna zalety czynnego wypoczynku na $wiezym powietrzu,
v' potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przy skaleczeniach i zwichnigciach
Il semestr
v wie, z pomocg nauczyciela, jak prawidlowo zaplanowac swoj dzien,
v’ wie, jakie sg skutki uzaleznief,
v wie, gdzie moze znalez¢ wsparcie w sytuacjach trudnych,
v wie, jak ,,zdrowo” i racjonalnie korzysta¢ z technologii informatyczne;j.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen:
| semestr
v dba o wlasne cialo i zdrowie,
v’ przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
v przyjmuje prawidlowg postawe ciala w r6znych sytuacjach
Il semestr
v’ planuje, z niewielkimi trudno$ciami, swéj dzien zgodnie z zasadami zdrowego stylu
zycia,
V' potrafi zwrdci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacjach trudnych, wymagajacych wsparcia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' rozumie zalezno$¢ zdrowia i aktywnosci fizycznej,
v" nie zawsze dokonuje wyboréw korzystnych dla zdrowia,
v’ potrafi oprze¢ sie presji i namowom do uzywania substancji psychoaktywnych
i innych zachowan szkodliwych dla zdrowia
Il semestr
v' dobrze funkcjonuje w grupie rowiesniczej,
v' nie zawsze potrafi rozpozna¢ sytuacje trudne, niebezpieczne, zagrazajace zdrowiu.

Oceng dostateczng (3) otrzymuje uczen, ktory:

- wywigzuje si¢ ze sSwoich obowigzkéw w stopniu podstawowym,

- bywa nieprzygotowany do zaje¢, w ktorych uczestniczy z niewielkim zaangazowaniem,
- nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania si¢ na zajgciach,

- 0sigga niewielki postgp w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych

w standardach wymagan, a te ktore posiada nie potrafi wykorzysta¢ w praktyce,
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- wykonuje zadania mato starannie,

- sporadycznie uczestniczy w dzialaniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez
szkofe.

Obszary:

» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen posiada podstawowe wiadomosci przewidziane programem, jego
wiedza jest fragmentaryczna, ma problemy z samodzielnym jej wykorzystaniem:
| semestr
v’ potrafi wymieni¢ cechy prawidlowej postawy ciala,
v ma trudno$ci z wymienieniem przyczyn wad postawy,
v ma trudno$ci z wybraniem testu do sprawdzenia i oceny wlasnej motoryki,
v’ potrafi zmierzy¢ swoj wzrost i wage
Il semestr
vz trudno$ciami wymienia kilka argumentow, dla ktorych warto dba¢ o wlasng
Sprawnos¢ fizyczna,
v ma trudno$ci z wymienieniem kilku rodzajow ruchu przyczyniajacego si¢ do
ksztattowania okreslonych sprawnos$ci motorycznych.
W zakresie umiejetnosci uczen ma braki:
| semestr
vz pomocg nauczyciela demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane
zdolno$ci motoryczne,
vz trudno$ciami wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowe;j
postawy ciata
Il semestr
v w zabawie, z pomocg nauczyciela, ocenia swoje umiejetnosci ruchowe i sprawno$é
fizyczna,
vz pomocg nauczyciela potrafi przygotowac swoj organizm do wysilku,
v’ osigga postep w rozwoju swoich cech motorycznych.
W zakresie postaw uczen ma trudnosci:
| semestr
v" z identyfikowaniem swoich mocnych stron i budowaniem poczucia wiasnej warto$ci,
v ma $wiadomo$¢ poziomu swojej sprawnosci fizycznej, nie dazy do jego podniesienia
Il semestr
v ma trudno$ci w akceptowaniu roznic w poziomie sprawnosci fizycznej wérod swoich
rowiesnikow,
v" sporadycznie prowadzi aktywny tryb zycia.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma trudnosci:
| semestr
v w opisywaniu sposobu wykonywania umiejetno$ci ruchowych,
w opisywaniu zasad wybranej zabawy lub gry ruchowej,
w rozrdznieniu poje¢ technika i taktyka,
w wyjasnieniu, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski,
zna niektdre miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej,

ASRNENEN
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v

v

w gromadzeniu i wykorzystaniu zasobu umieje¢tnosci 1 wiadomosci pozwalajacych na
udziat w zespotowych grach sportowych w roli zawodnika,
W poznawaniu i wykorzystaniu w praktyce pozycji wyjsciowych do ¢wiczen

Il semestr

v
v
v
v

W poznawaniu i tanczeniu wybranego tanca towarzyskiego,

nie wie, w jaki sposob zrelaksowac si¢ po meczacej pracy umystowe;j,
nie zna podstawowe przepisy roznych gier sportowych,

zna niewiele sposobdéw czynnego wypoczynku.

W zakresie umiejetnosci uczen z trudnosciami:
| semestr

v

v

wykonuje i stosuje:

- w koszykowce: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, rzut pitki do kosza z miejsca,
podanie pitki oburacz i jednoracz;

- w pitce recznej: podania pitki w miejscu i w ruchu, rzut do bramki z miejsca

i Z biegu;

- w pitce noznej: prowadzenie pitki noga, strzat pitki do bramki z miejsca i z biegu,
podawanie pitki w miejscu i w ruchu;

- w siatkdwce; odbicie pitki oburacz sposobem goérnym, zagrywke sposobem dolnym;
sporadycznie uczestniczy w minigrach

Il semestr

v

v

AN
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v

nie organizuje w gronie rowiesnikOw wybranej zabawy czy gry ruchowej, nie zna i nie
stosuje przepisow w formie podstawowej,

sporadycznie uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej,

wykonuje przewrot w przod,

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o pokaz bezposredni
lub za pomoca dostepnych materiatow,

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,

wykonuje marszobiegi w terenie,

wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,

wykonuje skok w dal z miejsca 1 z krotkiego rozbiegu,

nie potrafi przygotowac i poprowadzi¢ rozgrzewki,

nie potrafi zaimprowizowac¢ ruchu do dowolnie wybranej muzyki,

nie porusza si¢ w rytmie, nie potrafi odtworzy¢ okreslonych form ruchu z pokazu,
sporadycznie uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika.

W zakresie postaw uczen ma trudnosci:
| semestr

v
v
v
v
v

w podporzadkowaniu si¢ przepisom i regutom dziatania,

we wspOtpracy W grupie, nie potrafi podporzadkowac si¢ zasadom pracy grupoweyj,
Z wlasciwym zachowaniem si¢ w roli kibica,

nie stosuje zasad bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych,

nie dazy do celu

Il semestr

v
v
v

>

sporadycznie stosuje zasade fair play w czasie gier i zabaw,
sporadycznie uczestniczy w réznych formach aktywnosci fizyczne;j,
nie wykazuje zainteresowania dyscypling sportu.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
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W zakresie wiedzy uczen ma duze braki w:
| semestr
v' znajomosci regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego,
v’ opisie zasad bezpiecznego poruszania si¢ po boisku,
v/ wymienieniu osob, do ktorych nalezy zwrdci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia
Il semestr
v/ wzywaniu pomocy w sytuacjach zagrazajacych zyciu lub zdrowiu,
v’ znajomosci podstawowych przepisdw ruchu drogowego.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v’ nie zawsze respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych,
v' nie zawsze postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
vz trudnos$ciami wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku
Il semestr
v" nie dostrzega grozacego niebezpieczenstwa,
v" nie potrafi przygotowac¢ si¢ do aktywnosci fizycznej,
v" nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ sporadycznie przestrzega ustalonych norm i zasad postepowania,
v' sporadycznie przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z przyborow i sprzetu
sportowego
Il semestr
V" nie potrafi odmowi¢ wykonania czynnos$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub zycia,
v wspolpracuje w grupie z trudnos$ciami.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen ma trudnosci:
| semestr
v w podaniu kilku przyktadow odno$nie do znaczenia aktywnosci fizycznej dla
zdrowia,
v w opisywaniu zasad zdrowego odzywiania,
v" w opisywaniu zasad doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zajgé
ruchowych,
v'w udzieleniu pierwszej pomocy przy skaleczeniach i zwichnieciach
Il semestr
v' w prawidlowym zaplanowaniu swojego dnia,
v' nie zna zalet czynnego wypoczynku na $§wiezym powietrzu,
v" nie wie, jakie sg skutki uzaleznief,
v nie wie, gdzie moze znalez¢ wsparcie w sytuacjach trudnych,
V' nie wie, jak ,,zdrowo” i racjonalnie korzysta¢ z technologii informatyczne;.
W zakresie umiejgtno$ci uczen:
| semestr
v’ sporadycznie dba o wlasne ciato i zdrowie,
v’ sporadycznie przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
v’ sporadycznie przyjmuje prawidtowg postawe ciata w roznych sytuacjach
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Il semestr
v ma trudno$ci w zaplanowaniu swojego dnia zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia,
v" nie potrafi zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacjach trudnych, wymagajacych wsparcia.
W zakresie postaw uczen ma trudnosci:
| semestr
v/ W zrozumieniu zalezno$ci zdrowia i aktywnosci fizycznej,
v’ nie zawsze dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia,
v’ nie zawsze potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan szkodliwych dla zdrowia
Il semestr
v nie zawsze dobrze funkcjonuje w grupie rowiesnicze;j,
v’ sporadycznie potrafi rozpoznaé sytuacje trudne, niebezpieczne, zagrazajgce zdrowiu.

Ocene dopuszczajaca (2) otrzymuje uczen, ktory:
- czesto bywa nieprzygotowany do zajec 1 nie wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkow,
- Uczestniczy w zajeciach z matym zaangazowaniem,
- Czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢ i Stwarza sytuacje niebezpieczne
dla innych,
- celowo opuszcza lekcje, notoryczne spoznia si¢
- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie, ponizej swoich mozliwosci,
- posiada duze braki w wiadomosciach, nie potrafi wykona¢ prostych zadan,
- Niechetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.
Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze braki / duze trudno$ci:
| semestr
vz wymienieniem do trzech cech prawidtowej postawy ciata,
vz wymienieniem do trzech argumentdw, dla ktérych warto dba¢ o wiasng sprawnosé
fizyczna,
vz wymienieniem przyczyn wad postawy
Il semestr
v’z wybraniem testu do sprawdzenia i oceny wtasnej motoryki,
vz wymienieniem do trzech rodzajow ruchu przyczyniajacego si¢ do ksztattowania
okreslonych sprawnosci motorycznych,
v’ potrzebuje pomocy do zmierzenia swojego wzrostu i wagi.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
vz duzymi trudno$ciami demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujgcym wybrane
zdolno$ci motoryczne,
vz duzymi trudnosciami wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie
prawidlowej postawy ciala
Il semestr
v ma duze trudnos$ci z oceng swoich umiejetnosci ruchowych i sprawnosci fizycznej,
v" nie potrafi przygotowa¢ swojego organizmu do wysitku,
v’ osigga niewielki postep w rozwoju swoich cech motorycznych.
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W zakresie postaw uczen:
| semestr
v ma duze trudnosci z identyfikowaniem swoich mocnych stron i budowaniem poczucia
wlasnej warto$ci,
v" ma niewielkag $wiadomo$¢ poziomu swojej sprawnosci fizycznej, nie dazy do jego
podniesienia
Il semestr
v ma duze trudnos$ci w akceptowaniu réznic w poziomie sprawnosci fizycznej wsrdd
swoich rowiesnikow,
v' nie prowadzi aktywnego trybu zycia.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze trudnosci:
| semestr
v w opisywaniu sposobu wykonywania umiejetno$ci ruchowych,
v w opisywaniu zasad wybranej zabawy lub gry ruchowej,
v W rozroznieniu pojec technika i taktyka,
v" nie zna pozycji wyjsciowych do ¢wiczen
Il semestr
v’ nie potrafi zatanczy¢ wybranego tanca towarzyskiego,
nie wie, w jaki sposob zrelaksowac si¢ po meczacej pracy umystowe;,
nie zna podstawowych przepiséw roznych gier sportowych,
nie zna miejsc, obiektow i urzadzen w najblizszej okolicy, ktoére mozna wykorzystaé

ANERNERN

do aktywnosci fizycznej,

V' nie wie, jak czynnie wypoczywac.
W zakresie umiejetnosci uczen z duzymi trudnos$ciami:
| semestr

v wykonuje i stosuje:
- w koszykowce: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, rzut pitki do kosza z miejsca,
podanie pitki oburgcz 1 jednoracz;
- w pilce rgcznej: podania pitki w miejscu i w ruchu, rzut do bramki z miejsca
i Z biegu;
- w pilce noznej: prowadzenie pitki noga, strzat pitki do bramki z miejsca i z biegu,
podawanie pitki w miejscu i w ruchu;
- w siatkowce; odbicie pitki oburgcz sposobem gornym, zagrywke sposobem dolnym;
wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,
wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,
wykonuje marszobiegi w terenie,
rzadko uczestniczy w minigrach,
nie zna i nie stosuje przepisoéw dowolnej gry w formie podstawoweyj,
sporadycznie uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej,

V" nie potrafi wykona¢ przewrotu w przédd
Il semestr

v’ nie potrafi wykona¢ dowolnego uktadu gimnastycznego czy tanecznego w oparciu

0 pokaz bezposredni lub za pomocg dostepnych materiatow,
v' nie potrafi przygotowa¢ i poprowadzi¢ rozgrzewki,
v' nie potrafi zaimprowizowa¢ ruchu do dowolnie wybranej muzyki,
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v' nie porusza si¢ w rytmie, nie potrafi odtworzy¢ okreslonych form ruchu z pokazu,
v" nie uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika.
W zakresie postaw uczen ma duze trudnosci:
| semestr
v" w podporzadkowaniu si¢ przepisom i regutom dzialania,
we wspOtpracy W grupie, nie potrafi podporzadkowac si¢ zasadom pracy grupoweyj,
Z whasciwym zachowaniem si¢ w roli kibica,
nie dazy do celu,

AN N NN

nie uczestniczy w zadnych formach aktywnosci fizycznej,
V" nie stosuje zasad bezpieczenstwa w czasie zaj¢¢ ruchowych
Il semestr
V" nie stosuje zasady fair play w czasie gier i zabaw,
v nie wykazuje zainteresowania zadng dyscypling sportu,
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie zna regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego,
v" nie wie, do ktorych 0sob nalezy zwrdcié sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia
Il semestr
v" ma duze trudnosci we wzywaniu pomocy w sytuacjach zagrazajacych zyciu lub
zdrowiu,
v' nie zna podstawowych przepisow ruchu drogowego.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v" nie respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych,
v' nie zawsze postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
vz duzymi trudno$ciami wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku
Il semestr
v" nie dostrzega grozacego niebezpieczenstwa,
v" nie potrafi przygotowac¢ si¢ do aktywnosci fizycznej,
v’ nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ sporadycznie przestrzega ustalonych norm i zasad postepowania,
v’ sporadycznie przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z przyborow i sprzetu
sportowego
Il semestr
v" nie potrafi odmowi¢ wykonania czynnos$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub zycia,
V' nie wspdlpracuje w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie zna przyktadéw znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia,
v’ nie opisuje zasad zdrowego odzywiania,
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v ma duze trudnosci w opisywaniu zasad doboru stroju do warunkow atmosferycznych
w trakcie zaje¢ ruchowych,
v’ nie zna zalet czynnego wypoczynku na $wiezym powietrzu,
v ma duze trudno$ci w udzieleniu pierwszej pomocy przy skaleczeniach
1 zwichnigciach
Il semestr
v' nie potrafi prawidlowo zaplanowaé swojego dnia,
v’ nie wie, jakie sg skutki uzaleznief,
v’ nie wie, gdzie moze znalez¢ wsparcie w sytuacjach trudnych,
V' nie wie, jak ,,zdrowo” i racjonalnie korzysta¢ z technologii informatyczne;.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v' sporadycznie dba o wlasne ciato i zdrowie,
v' sporadycznie przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
v’ sporadycznie przyjmuje prawidtowa postawe ciata w r6znych sytuacjach
Il semestr
v' nie potrafi zaplanowac swojego dnia zgodnie z zasadami zdrowego stylu Zycia,
v"nie potrafi zwroci¢ sie 0 pomoc w sytuacjach trudnych, wymagajacych wsparcia.
W zakresie postaw uczen
| semestr
v ma duze trudno$ci w zrozumieniu zalezno$ci zdrowia i aktywnosci fizycznej,
v" nie dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia,
v" nie zawsze potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan szkodliwych dla zdrowia
Il semestr
v' nie zawsze dobrze funkcjonuje w grupie rowiesnicze;j,
v' sporadycznie potrafi rozpozna¢ sytuacje trudne, niebezpieczne, zagrazajace zdrowiu.

Ocene niedostateczng (1) otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje szczegolnie lekcewazacy stosunek do obowigzkoéw wynikajacych ze specyfiki
przedmiotu

- nie bierze czynnego udziatu w lekc;i,

- nie wykazuje Zzadnych postgpow w usprawnianiu,

- wykonuje najprostsze ¢wiczenia z razgcymi brakami i bez zaangazowania,

- swoim zachowaniem dezorganizuje prace, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych,
- jest bardzo czgsto nieprzygotowany do zajec,

- prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia,

- nie opanowat materiatu 1 umiejetnosci podstawowych, a stwierdzone braki uniemozliwiaja
dalsze ksztaltowanie jego sprawnosci ruchowe;.

Obszary:
> Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

| semestr
v’ nie potrafi wymieni¢ cech prawidlowej postawy ciata,
v’ nie wymienia przyczyn wad postawy,
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v' nie potrafi wybra¢ testu do sprawdzenia i oceny wiasnej motoryki
Il semestr
v’ potrzebuje pomocy do zmierzenia swojego wzrostu i wagi,
v nie wymienia argumentow, dla ktorych warto dba¢ o wlasng sprawno$¢ fizyczng.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v’ nie demonstruje zadnego ¢wiczenia ksztaltujagcego wybrane zdolno$ci motoryczne,
v’ nie wykonuje éwiczeh wspomagajacych utrzymywanie prawidtowej postawy ciafa,
v’ nie potrafi oceni¢ swoich umiejetnosci ruchowych i sprawnosci fizycznej
Il semestr
v" nie potrafi przygotowa¢ swojego organizmu do wysitku,
v" nie osiagga postepu w rozwoju swoich cech motorycznych.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie potrafi zidentyfikowa¢ swoich mocnych i stabych stron,
v' nie ma $wiadomoS$ci poziomu swojej sprawnosci fizycznej
Il semestr
v' nie akceptuje r6znic w poziomie sprawnosci fizycznej wérod swoich rowiesnikow,
v" nie prowadzi aktywnego trybu zycia.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy:
| semestr
V" nie potrafi opisa¢ sposobu wykonywania umiejetnosci ruchowych,
V' nie potrafi opisa¢ zasad wybranej zabawy, czy gry ruchowej,
v' nie rozroznia pojec technika i taktyka,
v' nie zna pozycji wyjsciowych do ¢wiczen
Il semestr
v’ nie potrafi zatanczy¢ wybranego tanca towarzyskiego,
nie wie, w jaki sposob zrelaksowac si¢ po meczacej pracy umystowe;,
nie zna podstawowych przepiséw réznych gier sportowych,
nie zna miejsc, obiektow 1 urzadzen w najblizszej okolicy, ktdre mozna wykorzystaé
do aktywnos$ci fizycznej,

ASENIEN

V' nie wie, jak czynnie wypoczywac.
W zakresie umiejgtno$ci uczen:
| semestr
v" nie wykonuje i nie stosuje:
- w koszykowce: koztowania pitki w miejscu 1 ruchu, rzutu pitki do kosza z miejsca,
podania pitki oburacz i jednoracz;
- w pitce recznej: podania pitki w miejscu i w ruchu, rzutu do bramki z miejsca
I Z biegu;
- w pitce noznej: prowadzenia pitki noga, strzatu pitki do bramki z miejsca i z biegu,
podawania pitki w miejscu i w ruchu;
- w siatkdwce; odbicia pitki oburacz sposobem gornym, zagrywki sposobem dolnym;
v nie wykonuje rzutu z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem,
v nie wykonuje biegu krotkiego ze startu wysokiego,
v nie wykonuje marszobiegu w terenie,
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v" nie uczestniczy w minigrach
Il semestr
v' nie uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej,
v’ nie potrafi wykona¢ dowolnego uktadu gimnastycznego czy tanecznego w oparciu
0 pokaz bezposredni lub za pomoca dostepnych materiatow,
v' nie potrafi przygotowa¢ i poprowadzi¢ rozgrzewki,
v' nie potrafi zaimprowizowa¢ ruchu do dowolnie wybranej muzyki,
v' nie uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' nie wspolpracuje W grupie, nie potrafi podporzgdkowa¢ sie zasadom pracy grupowej,
V' nie uczestniczy w zadnych formach aktywnosci fizycznej,
V" nie stosuje zasad bezpieczenstwa w czasie zaj¢¢ ruchowych
Il semestr
v' nie stosuje zasady fair play w czasie gier i zabaw,
v nie wykazuje zainteresowania zadng dyscypling sportu.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v" nie zna regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego,
v" nie wie, do ktorych osob nalezy zwrdcié sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia
Il semestr
v" nie zna podstawowych przepiséw ruchu drogowego.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v' nie respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych,
V' nie zawsze postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem
Il semestr
v" nie dostrzega grozgcego niebezpieczenstwa,
v" nie potrafi przygotowac¢ si¢ do aktywnosci fizycznej,
v’ nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ nie przestrzega ustalonych norm i zasad postgpowania,
v’ nie przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z przyborow i sprzetu sportowego
Il semestr
v" nie potrafi odméwi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub zycia,
V" nie wspodlpracuje w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie zna przykladow znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia,
v’ nie opisuje zasad zdrowego odzywiania,
v" ma duze trudnosci w opisywaniu zasad doboru stroju do warunkow atmosferycznych
w trakcie zaj¢¢ ruchowych,
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v’ nie zna zalet czynnego wypoczynku na $wiezym powietrzu,
v ma duze trudno$ci w udzieleniu pierwszej pomocy przy skaleczeniach
1 zwichnigciach
Il semestr
v' nie potrafi prawidlowo zaplanowaé swojego dnia,
v’ nie wie, jakie sg skutki uzaleznief,
v’ nie wie, gdzie moze znalez¢ wsparcie w sytuacjach trudnych,
v’ nie wie, jak ,,zdrowo” i racjonalnie korzysta¢ z technologii informatycznej.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v" nie dba o wlasne cialo i zdrowie,
v’ sporadycznie przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
v’ nie przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach
Il semestr
v" nie potrafi zaplanowac swojego dnia zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia,
v" nie potrafi zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacjach trudnych, wymagajacych wsparcia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' nie rozumie zalezno$ci zdrowia i aktywnosci fizycznej,
v" nie dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia
Il semestr
v" nie zawsze potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan szkodliwych dla zdrowia,
v" nie zawsze dobrze funkcjonuje w grupie rowiesnicze;j.

KLASA 5

Oceng celujaca (6)

otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w przebieg zaj¢¢,

- wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi
tre§ciami nauczania,

- Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci,
zapewniajac bezpieczenstwo sobie i innym,

- opanowat wszystkie wymagania okreslone w standardach wymagan na miar¢ swoich
mozliwosci,

- posiada wiadomos$ci wykraczajace poza program nauczania w danej klasie,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,

- reprezentuje szkote w zawodach gminnych, powiatowych, rejonowych, wojewodzkich,
bierze udzial w turniejach, meczach towarzyskich,

- aktywnie i ch¢tnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

- Uczeszcza na zajecia sportowe i przedstawia zaswiadczenie z klubu o regularnym
uczeszczaniu na zajecia sportowe (jednorazowa ocena celujagca w semestrze),

- przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu,

- Jest inicjatorem réznych form aktywnosci fizycznej dla swoich rowiesnikow,

- wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu,
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- na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ wie, co to jest prawidlowa postawa i jak unikngé wad postawy,
wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata,
Zna sposoby oceny wtasnej motoryki,
wie, od czego zalezy prawidlowa waga,
ocenia swojg masg¢ ciata, oblicza BMI i interpretuje wynik,
zna sportowe zasoby najblizszej okolicy,
wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. test Coopera)
Il semestr
v' wymienia kryteria oceny sily i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. sity migéni brzucha, gibkosci),
v' zna poziom wiasnych zdolno$ci motorycznych,
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v’ wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltuja poszczegolne zdolnosci motoryczne oraz
jak wptywaja na funkcjonowanie jego organizmu.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen:
| semestr
v wykonuje ¢wiczenia wspomagajace rozwdj sylwetki i zapobiegajagce wadom postawy,
v' wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce wydolno$¢ organizmu,
v" wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢, site
i gibkos¢ oraz interpretuje uzyskane wyniki,
v demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne i ¢wiczenia gibko$ciowe,
v demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolno$ci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem
Il semestr
v" dokonuje pomiar6w wzrostu i masy ciata, interpretuje wyniki,
v’ Kkorzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zajec,
v wykonuje odpowiednig rozgrzewke przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
v wybiera i pokonuje trase biegu terenowego,
v" doskonali w zabawach i grach swoje zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ obiektywnie ocenia swojg postawe ciala, rozumie znaczenie autokorekty,
v ma $wiadomo$¢ poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej, widzi mozliwosci jego
podniesienia,
v" docenia warto$¢ aktywnego wypoczynku
Il semestr
v"obiektywnie ocenia swoje mocne strony, ma poczucie wtasnej wartosci,
v ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac,
V' planuje swoj rozwdj,
v" motywuje innych do aktywnosci fizycznej.
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» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,
v’ posiada zasob umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacy na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika i asystenta s¢dziego
Il semestr
v’ zna i tanczy wybrany taniec regionalny, towarzyski i nowoczesny,
definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,
rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego,
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wie, jak bezpiecznie zorganizowac i przeprowadzi¢ sportowa rywalizacj¢ w roéznych
formach aktywnosci ruchowej,
v wie, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen:
| semestr
v wykonuje i stosuje:
- w koszykowce: podania w miejscu i w ruchu, koztowanie pitki
w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, rzuty do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt),
zastone, zwody;
- w pitce recznej: podania w miejscu i w ruchu, rzuty sytuacyjne, rzuty do bramki,
obrong jako bramkarz, koztowanie, zwody, zastong;
- w siatkdwce: odbicie sposobem gornym w rdéznych pozycjach, poruszanie si¢ po
boisku, zagrywke sposobem dolnym i géornym ze zmniejszonej odlegtosci;
- w pifce noznej: prowadzenie pitki noga w slalomie wewngtrznym i zewngtrznym
podbiciem, prowadzenie pitki w dwojkach, strzat z miejsca 1 po podaniu, jako
bramkarz chwyt pitki bez upadku;
- w ringo: rzut i chwyt ringo;
v" uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
v wykonuje skok w dal metoda naturalng i dokonuje pomiaru odlegtosci,
v wykonuje Test Coopera
Il semestr
v’ przekazuje pateczke sztafetows i wykonuje bieg na 400 m i 600 m,
v’ wybiera i pokonuje trase biegu terenowego,
v wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,
v wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu,
v wykonuje uktad éwiczeh rownowaznych i elementy rownowazne na roznych
wysokosciach,
v wykonuje skok zawrotny przez skrzynie z asekuracja,
v wykonuje odmyk do przysiadu zwieszonego,
v" podciaga sie na drazku,
v wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewr6t w tyt z przysiadu,
v’ wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem),
v’ potrafi relaksowa¢ sie za pomocg odpowiedniej muzyki,
v’ przeprowadza fragment rozgrzewki,
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v" wykonuje proste kroki i figury taficow regionalnych i nowoczesnych, towarzyskich,
v" improwizuje ruch do dowolnej muzyki, potrafi dostosowa¢ wtasny ruch do rytmu,
v’ organizuje w gronie rowie$nikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna,
v’ pehni funkcje kibica i zawodnika w zawodach sportowych,
v’ prowadzi aktywny tryb zycia.

W zakresie postaw uczen:

| semestr

v

potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarowno zwycigstwa, jak i porazki wlasnej
badz swoich faworytow,

v' chetnie uczestniczy w rywalizacji sportowej,
v’ stosuje zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepisoéw gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,
v wiasciwie zachowuje sie¢ w roli zawodnika i kibica,
v podporzadkowuje si¢ przepisom i regutom gier i zabaw,
v’ jest ambitny, wytrwale dazy do celu, traktujgc zardwno sukces, jak i porazke jako
motywacj¢ do podjecia dalszego wysitku,
v aktywnie uczestniczy w réznych formach aktywnosci fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia
Il semestr
v’ jest inicjatorem aktywnoSci fizycznej dla swoich rowiesnikow,
v' rozumie znaczenie kultury i tradycji regionu,
v wspolpracuje w grupie w celu osiggniecia zamierzonego wyniku,
v dba o bezpieczenstwo swoje i innych,
v’ wspolpracuje w grupie, realizuje ustalony plan dziatania,
v’ stara si¢ pomagac stabszym,
v' uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez
szkote,
v’ rozumie sprzeczno$¢ pomiedzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami,
v wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na biezaco $ledzi wydarzenia
sportowe w kraju i na $wiecie.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji

v
v

sportowej,
omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,
wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego

Il semestr

v

v
v

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach w roznych porach
roku,

wie, jak wezwac¢ pomoc, zna numery telefonow alarmowych,

zna zasady bezpiecznego wyboru miejsca aktywnosci ruchowe;.

W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v’ stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
v’ Kkorzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych,
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v podejmuje dziatania zapewniajgce bezpieczenstwo sobie i innym
Il semestr
v' dostrzega grozace niebezpieczenstwo i wlaSciwie na nie reaguje,
v' bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v’ stosuje zasady bezpiecznego uczestnictwa we wszelkich formach aktywnosci
ruchowej,
v’ stosuje asekuracje i samoochrone w czasie aktywnos$ci ruchowej
Il semestr
v’ jest asertywny, potrafi odmowi¢ wykonania czynnosci niebezpiecznych dla zdrowia
lub zycia,
v’ przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej,
v wspoldziata w grupie celem zapewnienia bezpieczenstwa.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v wyjasnia pojecie zdrowia,
V' opisuje pozytywne mierniki zdrowia,
v wymienia zasady i metody hartowania organizmu,
v omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg,
v’ wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktore na nie wptywaja
Il semestr
v’ zna swoje stabe i mocne strony,
zna zasady udzielania pierwszej pomocy (zranienia, sttuczenia, zwichnigcia),
zna zagrozenia wynikajace z uzaleznien, w tym takze od technologii,
wie, jakie sg szkodliwe skutki uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v" wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
czynnosci,
v wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
v podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych,
v’ opiera si¢ presji i namowom do podejmowania czynno$ci niebezpiecznych
i szkodliwych
Il semestr
V' planuje rozwdj swoich pozytywnych cech i pracuje nad poprawa stabych stron
charakteru,
v’ rozpoznaje zagrozenia, wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach niebezpiecznych dla
zdrowia i zycia,

ANEANERN

v’ potrafi wykorzysta¢ swojg wiedze i umiejetnosci do ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wlasnych 1 réwiesnikdw.
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W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztalceniu postaw
prozdrowotnych,
v’ prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wyboréw korzystnych dla zdrowia, dba
0 zdrowie swoje i innych,
v’ potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw,
v wiasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych, w pozytywny sposob radzi sobie
Z negatywnymi emocjami
Il semestr
v' potrafi drogg negocjacji przekona¢ innych do wiasnej koncepcji postepowania,
v' utrzymuje dobre relacje z osobami starszymi, rodzicami i rowie$nikami, takze pici
przeciwnej,
v' zachowuje si¢ asertywnie, potrafi dyskutowac, wystucha¢ innych, szuka kompromisu.

Ocene bardzo dobra (5) otrzymuje uczen, ktory:

- zawsze bierze aktywny udziat w zaj¢ciach,

- Z duzg staranno$cig i sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania,

- jest zawsze przygotowany do zajec,

- dba 0 bezpieczenstwo swoje i innych,

- opanowal, na miar¢ swoich mozliwosci, wickszo$¢ wymagan okreslonych w standardach
Wymagan,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swoja sprawnos¢
fizyczna i osiaga duze postepy W 0sobistym usprawnieniu,

- Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym,
- przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,

- interesuje si¢ wybrang dyscypling sportu,

- §ledzi wydarzenia sportowe w Kraju i na $wiecie.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowal materiat przewidziany
W programie:
| semestr
v wie, jak uniknag¢ wad postawy,
zna sposoby oceny wilasnej motoryki,
wie, od czego zalezy prawidtowa waga,
ocenia, przy wsparciu nauczyciela, swoja masg ciata, oblicza BMI i interpretuje
wynik,
wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata,
v’ zna sportowe zasoby najblizszej okolicy,
v" wymienia kryteria oceny motoryki w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera, gibkosci),
Il semestr
v’ zna poziom wiasnych zdolno$ci motorycznych,
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v’ wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltuja poszczegolne zdolnosci motoryczne oraz
jak wptywaja na funkcjonowanie jego organizmu.
W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu opanowat materiat przewidziany
w programie:
| semestr
v wykonuje ¢wiczenia wspomagajace rozwdj sylwetki i zapobiegajace wadom postawy,
v' wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce wydolno$¢ organizmu,
v wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$é, site i gibko$¢ oraz
z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,
v demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migénie posturalne i ¢wiczenia rozciagajace,
v demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne
Il semestr
v' dokonuje pomiar6w wzrostu i masy ciata, interpretuje wyniki,
v' Korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zajec,
v" wykonuje odpowiednig rozgrzewke przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
v wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego,
v" doskonali w zabawach i grach swoje zdolno$ci kondycyjne i koordynacyjne.
W zakresie postaw uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v’ obiektywnie ocenia swojg postawe ciala,
v" ma $wiadomo$¢ poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej, widzi mozliwos$ci jego
podniesienia,
v" docenia warto$¢ aktywnego wypoczynku
Il semestr
v" obiektywnie ocenia swoje mocne strony, ma poczucie wiasnej warto$ci,
v" ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac,
v' planuje swoj rozwoj,
v" motywuje innych do aktywnosci fizyczne;.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v zna podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych,
v' posiada zasob umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacy na udziat w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika i asystenta s¢dziego,
v’ opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
Il semestr
v’ zna podstawowe kroki i tanczy wybrany taniec regionalny, towarzyski,
definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,
rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego,
wie, jak bezpiecznie zorganizowac i przeprowadzi¢ sportowa rywalizacje w roznych
formach aktywnos$ci ruchowej,
v wie, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny.
W zakresie umiejgtnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v wykonuje i stosuje:
- w koszykowce: podania w miejscu i w ruchu, koztowanie pitki
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w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, rzuty do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt),
zastong, zwody;

- w pitce recznej: podania w miejscu i w ruchu, rzuty sytuacyjne, rzuty do bramki,
obrong jako bramkarz, koztowanie, zwody, zastong;

- w siatkdbwce: odbicie sposobem gornym w réznych pozycjach, poruszanie si¢ po
boisku, zagrywke sposobem dolnym i gornym ze zmniejszonej odlegtosci;

- w pitce noznej: prowadzenie pitki noga w slalomie wewnetrznym i zewnetrznym
podbiciem, prowadzenie pitki w dwojkach, strzat z miejsca i po podaniu, jako
bramkarz chwyt pitki bez upadku;

- W ringo: rzut i chwyt ringo;

v' uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
v wykonuje skok w dal metodg naturalng i dokonuje pomiaru odlegtosci,
v" wykonuje Test Coopera
Il semestr
v’ przekazuje pateczke sztafetowa i wykonuje bieg na 400 m i 600 m,
v wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego,
v wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

v wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu,
v wykonuje uktad éwiczeh rownowaznych i elementy rownowazne na roznych

wysokosciach,

v wykonuje skok zawrotny przez skrzynie z asekuracja,
v wykonuje odmyk do przysiadu zwieszonego,
v" podciaga si¢ na drazku,

v wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu,
v potrafi relaksowac¢ si¢ za pomoca odpowiedniej muzyki,
v' przeprowadza fragment rozgrzewki,
v" wykonuje proste kroki i figury taficow regionalnych i nowoczesnych, towarzyskich,
v" improwizuje ruch do dowolnej muzyki,
v’ potrafi dostosowa¢ wlasny ruch do rytmu,
v’ organizuje w gronie rowie$nikow wybrang gre sportowsg lub rekreacyjna,
v" petni funkcje kibica i zawodnika w zawodach sportowych,
v’ prowadzi aktywny tryb zycia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr

v

v
v

v
v

v

potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarowno zwycigstwa, jak 1 porazki wlasnej
badz swoich faworytow,

chetnie uczestniczy w rywalizacji sportowej,

stosuje zasady ,,czystej gry”’, szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,

wlasciwie zachowuje si¢ w roli zawodnika 1 kibica,

jest ambitny, wytrwale dazy do celu, traktujac zarowno sukces, jak i porazke jako
motywacje do podjecia dalszego wysitku,

aktywnie uczestniczy w roznych formach aktywnosci fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia

Il semestr

v

jest inicjatorem aktywnosci fizycznej dla swoich rowiesnikow,
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wspoOtpracuje w grupie w celu osiggniecia zamierzonego wyniku,
dba o bezpieczenstwo swoje i innych,

wspoOlpracuje w grupie, realizuje ustalony plan dziatania,

stara si¢ pomagac stabszym,

N NI N NN

uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez
szkote,

<

rozumie sprzeczno$¢ pomig¢dzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami,
wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na biezgco $ledzi wydarzenia
sportowe.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowal materiat przewidziany
w programie:
| semestr
v wie, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,

<

v/ omawia sposoby post¢powania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia,
v’ zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego
Il semestr
v omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach w r6znych porach
roku,
v’ wie, jak wezwaé pomoc, zna numery telefonow alarmowych,
v’ zna zasady bezpiecznego wyboru miejsca aktywno$ci ruchowe;j.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen:
| semestr
v' korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych,
v podejmuje dziatania zapewniajgce bezpieczenstwo sobie i innym
Il semestr
v' dostrzega grozgce niebezpieczenstwo i wlasciwie na nie reaguje,
v" bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ przestrzega ustalonych regut i norm postgpowania,
v’ stosuje zasady bezpiecznego uczestnictwa w réznych formach aktywnosci ruchowej
Il semestr
v’ jest asertywny, potrafi odmoéwi¢ wykonania czynnosci niebezpiecznych dla zdrowia
lub zycia,
v wspoldziata w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczeh w wyczerpujacym stopniu opanowat materiat przewidziany
W programie:
| semestr
v wyjasnia pojecie zdrowia,
opisuje pozytywne aspekty zdrowia,
zna zasady i metody hartowania organizmu,
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,
wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktore na nie wplywaja
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Il semestr

v
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zna swoje stabe i mocne strony, wykorzystuje je do dalszego rozwoju,

zna zasady udzielania pierwszej pomocy (zranienia, stluczenia, zwichnigcia),
Zna zagrozenia wynikajace z uzaleznien, w tym takze od technologii,

wie, jakie sg szkodliwe skutki uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.

W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr

v

<\

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej i lezacej oraz w czasie wykonywania r6znych codziennych
czynnosci,

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych,
opiera si¢ presji i namowom do podejmowania czynnosci niebezpiecznych

i szkodliwych

Il semestr

v

v

v

planuje rozwoj swoich pozytywnych cech i pracuje nad poprawg stabych stron
charakteru,

rozpoznaje zagrozenia, wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach niebezpiecznych dla
zdrowia i zycia,

potrafi wykorzysta¢ swoja wiedzg¢ i umiejetnosci do ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wlasnych i rowiesnikow.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v

v

v
v

jest $wiadomy celowosci 1 koniecznosci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,

prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia, dba

0 zdrowie swoje i innych,

potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméow,

wiasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych, w pozytywny sposob radzi sobie
Z negatywnymi emocjami

Il semestr

v
v

v
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potrafi drogg negocjacji przekona¢ innych do wiasnej koncepcji postepowania,
utrzymuje dobre relacje z osobami starszymi, rodzicami i rOwiesnikami, takze ptci
przeciwnej,

zachowuje si¢ asertywnie, potrafi dyskutowac, wystucha¢ innych, szuka kompromisu.

Ocene¢ dobra (4) otrzymuje uczen, ktory:

- bez zarzutéw wywiazuje si¢ z obowiazkow,

- osiagga postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach
wymagan,

- jest wlasciwie przygotowany do wigkszosci zajec,

- wykonuje zadania z duza starannoscig 1 sumiennoscia,

- prowadzi higieniczny tryb zycia,

- stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich zaje¢ ruchowych, nie stwarza
swoim postepowaniem zagrozenia dla innych,
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v' - interesuje si¢ wydarzeniami sportowymi w kraju i na §wiecie, zna najwigksze
osiggnigcia polskich sportowcow,
v’ - uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych
organizowanych przez szkote.
Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki:
| semestr
v’ wie, jak uniknag¢ wad postawy,
v wie, od czego zalezy prawidlowa waga,
v’ ocenia, przy wsparciu nauczyciela, swojg masg ciala,
v’ zna sportowe zasoby najblizszej okolicy,
Il semestr
v wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata,
v zna poziom wiasnych zdolno$ci motorycznych,
v wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltujg poszczegdlne zdolnosci motoryczne.
W zakresie umieje¢tnosci uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v' wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwdj sylwetki i zapobiegajacych wadom
postawy,
v wykonywaniu ¢wiczen wzmacniajacych wydolno$¢ organizmu,
v demonstrowaniu ¢wiczeh wzmacniajgcych migénie posturalne i ¢wiczen
rozciagajacych,
v demonstrowaniu ¢wiczen rozwijajacych zdolno$ci koordynacyjne,
v dokonywaniu pomiaréw wzrostu i masy ciata
Il semestr
v’ Korzystaniu z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zaje¢,
v wykonywaniu odpowiedniej rozgrzewki przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
v pokonywaniu trasy biegu terenowego,
v" doskonaleniu w zabawach i grach swoich zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych.
W zakresie postaw uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v' obiektywnym ocenianiu swojej postawy ciata,
v' $wiadomosci odnosnie do poziomu wilasnej sprawnosci fizycznej,
v" docenianiu wartosci aktywnego wypoczynku
Il semestr
v" obiektywnym ocenianiu swoich mocnych stron,
v" obiektywnym ocenianiu swoich stabych stron,
v’ planowaniu swojego rozwoju.
» Aktywnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v znajomos$ci podstawowych przepisow wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,
v/ posiadaniu umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacych na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
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v/ opisywaniu zasad wybranej gry rekreacyjnej
Il semestr
v’ znajomosci podstawowych krokow tanca regionalnego, towarzyskiego,
v’ definiowaniu pojecia rozgrzewki i opisywaniu jej zasad,
v $wiadomosci, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny.
W zakresie umiejetnosci uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v wykonywaniu i stosowaniu:
- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki w ruchu ze zmiang
tempa i kierunku, rzutéw do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt), zastony, zwodow;
- w pilce rgcznej: podan w miejscu i w ruchu, rzutéw sytuacyjnych, rzutéw do
bramki, obrony jako bramkarz, koztowania, zwodow, zastony;
- w siatkowce: odbi¢ sposobem gornym w réznych pozycjach, poruszania si¢ po
boisku, zagrywki sposobem dolnym i gébrnym ze zmniejszonej odlegtosci;
- w pitce noznej: prowadzenia pitki nogg w slalomie wewnetrznym i zewnetrznym
podbiciem, prowadzenia pitki w dwdjkach, strzatu z miejsca i po podaniu, jako
bramkarz chwytu pitki bez upadku;
- W ringo: rzutu i chwytu ringo;
v" uczestniczeniu w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
v wykonywaniu skoku w dal metodg naturalng i dokonywaniu pomiaru odleglosci,
v wykonywaniu Testu Coopera,
Il semestr
v’ przekazywaniu pateczki sztafetowej i wykonywaniu biegu na 400 m i 600 m,
v’ wybieraniu i pokonywaniu trasy biegu terenowego,
v wykonywaniu biegu krétkiego ze startu niskiego,
v wykonywaniu rzutu matg pitka z rozbiegu,
v wykonywaniu uktadu ¢wiczen rdwnowaznych i elementow rownowaznych na réznych
wysokosciach,
v wykonywaniu skoku zawrotnego przez skrzyni¢ z asekuracja,
v wykonywaniu odmyku do przysiadu zwieszonego,
v" podciaganiu si¢ na drazku,
v relaksowaniu si¢ za pomoca odpowiedniej muzyki,
v’ przeprowadzeniu fragmentu rozgrzewki,
v wykonywaniu prostych krokow i figur tancéw regionalnych i nowoczesnych,
towarzyskich,
v' improwizacji ruchu do dowolnej muzyki, dostosowywaniu wiasnego ruchu do rytmu,
v" pemieniu funkcji kibica i zawodnika w zawodach sportowych,
v’ prowadzeniu aktywnego trybu zycia.
W zakresie postaw uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
V' potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarbwno zwycigstwa, jak i porazki wlasnej
badz swoich faworytow,
v’ uczestniczy w rywalizacji sportowej,
v’ stosuje zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,
v wiasciwie zachowuje sie w roli zawodnika i kibica
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Il semestr
v podporzadkowuje si¢ przepisom i regutom gier i zabaw,
dazy do celu,
uczestniczy w roznych formach aktywnosci fizycznej
wspotpracuje w grupie w celu osiggni¢cia zamierzonego wyniku,
uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez
szkote,

ANER NI NERN

v’ rozumie sprzeczno$¢ pomiedzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v' znajomosci, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
v/ omawianiu sposobdéw postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,
v’ znajomosci zasad bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego
Il semestr
v/ omawianiu zasad bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w roznych
porach roku,
v’ znajomosci, jak wezwac pomoc, znajomosci numerdw telefondéw alarmowych.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v' Korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych
Il semestr
v' dostrzega grozace niebezpieczenstwo i nie zawsze na nie reaguje,
v’ nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ nie zawsze przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v' nie zawsze potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub
zycia
Il semestr
V' nie zawsze przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie réznych form aktywnosci
fizycznej,
v nie zawsze wspotdziata w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v wyjasnieniu pojecia zdrowia,
v’ opisywaniu pozytywnych aspektow zdrowia,
v omawianiu sposobow ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg
temperatura,
v’ znajomosci, €O to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, znajomosci czynnikow, ktore na
nie wplywaja
Il semestr
v’ znajomosci swoich stabych i mocnych stron,
v’ znajomosci zasad udzielania pierwszej pomocy (zranienia, sthuczenia, zwichniecia),
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v’ znajomosci zagrozen wynikajacych z uzalezniefi, w tym takze od technologii,
v' znajomosci szkodliwych skutkéw uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umieje¢tnosci uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v" wykonywaniu ¢wiczen ksztattujacych nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej i lezgcej oraz w wykonywaniu réoznych codziennych czynnosci,
v" wykonywaniu ¢wiczen oddechowych i innych 0 charakterze relaksacyjnym,
v podejmowaniu aktywnosci fizycznej w roznych warunkach atmosferycznych
Il semestr
v/ opieraniu sie presji i namowom do podejmowania czynno$ci niebezpiecznych
i szkodliwych,
v wykorzystywaniu swojej wiedzy i umiejetnosci do ksztaltowania zachowan
prozdrowotnych wlasnych i rowiesnikow.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' jest $wiadomy celowosci i koniecznosci pracy nad sobg w ksztalceniu postaw
prozdrowotnych,
v' nie zawsze prowadzi zdrowy styl zycia, nie zawsze dokonuje wyboréw korzystnych
dla zdrowia, nie zawsze dba o zdrowie swoje i innych,
Il semestr
v' potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw,
v’ zazwyczaj wiasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych, w pozytywny sposob
radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocenge dostateczng (3) otrzymuje uczen, ktory:

v - wywigzuje sie ze swoich obowigzkow w stopniu podstawowym,

v - bywa nieprzygotowany do zajeé, w ktdrych uczestniczy z niewielkim
zaangazowaniem,

v' - nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania si¢ na zajeciach,

v’ - osigga niewielki postep w opanowaniu umiej¢tnosci i wiadomosci okreslonych
w standardach wymagan, a te ktore posiada nie potrafi wykorzysta¢ w praktyce,

v - wykonuje zadania mato starannie,

v’ - sporadycznie uczestniczy w dziataniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych
przez szkote.

Obszary:

» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma braki:
| semestr

v' nie wie, jak unikngé wad postawy,

V' nie wie, od czego zalezy prawidlowa waga,

v’z trudno$ciami ocenia swojg mase ciata,

v’ zna niektore sportowe zasoby najblizszej okolicy
Il semestr

v’z trudno$ciami wskazuje grupy mie$niowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe

ciala,
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v
v

ma trudnosci z samooceng wiasnych zdolno$ci motorycznych,
nie wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztattuja poszczegélne zdolnosci motoryczne.

W zakresie umieje¢tnosci uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v

v
v

v
v

wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwdj sylwetki i zapobiegajgcych wadom
postawy,

wykonywaniu ¢wiczen wzmacniajacych wydolnos$¢ organizmu,

demonstrowaniu ¢wiczen wzmacniajagcych migsnie posturalne i ¢wiczen
rozciggajacych,

demonstrowaniu ¢wiczen rozwijajacych zdolnosci koordynacyjne,

dokonywaniu pomiaréw wzrostu i masy ciata

Il semestr

v
v
v
v

wykonywaniu odpowiedniej rozgrzewki przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
pokonywaniu trasy biegu terenowego,

nie korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zajec,

nie doskonali w zabawach 1 grach swoich zdolno$ci kondycyjnych i koordynacyjnych.

W zakresie postaw uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v
v
v
v

obiektywnym ocenianiu swojej postawy ciata,
docenianiu wartosci aktywnego wypoczynku,
obiektywnym ocenianiu swoich mocnych stron,
obiektywnym ocenianiu swoich stabych stron

Il semestr

v
v

>

planowaniu swojego rozwoju,
nie potrafi okresli¢ poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej.
Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v

v

wykonywaniu i stosowaniu:

- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki w ruchu ze zmiang
tempa 1 kierunku, rzutow do kosza z miejsca i1 z biegu (dwutakt), zastony, zwodow;
- w pilce recznej: podan w miejscu i w ruchu, rzutdow sytuacyjnych, rzutow do bramki,
obrony jako bramkarz, koztowania, zwodow, zastony;

- w siatkowce: odbi¢ sposobem gdérnym w réznych pozycjach, poruszania si¢ po
boisku, zagrywki sposobem dolnym i géornym ze zmniejszonej odleglosci;

- w pitce noznej: prowadzenia pitki noga w slalomie wewn¢trznym 1 zewnetrznym
podbiciem, prowadzenia pitki w dwojkach, strzatu z miejsca 1 po podaniu, jako
bramkarz chwytu pitki bez upadku;

- W ringo: rzutu i chwytu ringo;

uczestniczeniu w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

v wykonywaniu skoku w dal metodg naturalng i dokonywaniu pomiaru odlegtos$ci,
v wykonywaniu Testu Coopera,
Il semestr
v’ przekazywaniu pateczki sztafetowej i wykonywaniu biegu na 400 m i 600 m,
v wybieraniu i pokonywaniu trasy biegu terenowego,
v wykonywaniu biegu krotkiego ze startu niskiego,
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wykonywaniu rzutu matg pitkg z rozbiegu,
wykonywaniu uktadu ¢wiczen rownowaznych i elementow réwnowaznych na réznych
wysokosciach,
wykonywaniu skoku zawrotnego przez skrzynie¢ z asekuracja,
wykonywaniu odmyku do przysiadu zwieszonego,
podcigganiu si¢ na drazku,
relaksowaniu si¢ za pomoca odpowiedniej muzyki,
przeprowadzeniu fragmentu rozgrzewki,
wykonywaniu prostych krokéw i figur tancoOw regionalnych i nowoczesnych,
towarzyskich,
v improwizacji ruchu do dowolnej muzyki, dostosowywaniu wlasnego ruchu do rytmu,
v" pehieniu funkcji kibica i zawodnika w zawodach sportowych,
v' prowadzeniu aktywnego trybu zycia.
W zakresie postaw uczen ma trudnosci:
| semestr
vz wladciwym zachowaniem si¢ w sytuacji zarowno zwyciestwa, jak i porazki,
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w dazeniu do celu,
we wspotpracy W grupie w celu osiagnigcia zamierzonego wyniku,
W rozumieniu sprzecznosci pomi¢dzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami,
sporadycznie wspolpracuje w grupie, realizuje ustalony plan dziatania,
sporadycznie pomaga stabszym,
v’ sporadycznie uczestniczy w roznych formach aktywnos$ci fizycznej
Il semestr
v’ sporadycznie uczestniczy w rywalizacji sportowej,
v' sporadycznie stosuje zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania
przepisoOw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,
v’ sporadycznie odpowiednio zachowuje sie w roli zawodnika i kibica
v nie wykazuje zainteresowania wybrang dyscypling sportu.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v' znajomosci, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
v omawianiu sposobow postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,
v’ znajomosci zasad bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego
Il semestr
v omawianiu zasad bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w ré6znych
porach roku,
V' znajomosci, jak wezwac pomoc, znajomosci numerdw telefondéw alarmowych.
W zakresie umiejgtno$ci uczen:
| semestr
v' nie zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych
Il semestr
v' sporadycznie dostrzega grozgce niebezpieczenstwo i wlasciwie na nie reaguje,
v nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
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| semestr
v' sporadycznie przestrzega ustalonych regut i norm postgpowania,
v" nie zawsze potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub
zycia
Il semestr
v’ nie zawsze przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej,
v ma trudno$ci we wspoldziataniu w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v wyjasnieniu pojecia zdrowia,
v’ opisywaniu pozytywnych aspektow zdrowia,
v/ omawianiu sposobdéw ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg
temperatura,
v’ znajomosci, €O to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, znajomosci czynnikow, ktore na
nie wptywaja
Il semestr
v’ znajomosci swoich stabych i mocnych stron,
znajomosci zasad udzielania pierwszej pomocy (zranienia, sttuczenia, zwichnigcia),
Znajomosci zagrozen wynikajacych z uzaleznien, w tym takze od technologii,
znajomosci szkodliwych skutkow uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiej¢tnosci uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v wykonywaniu ¢wiczen ksztattujacych nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej i lezacej oraz w wykonywaniu réoznych codziennych czynnosci,
v wykonywaniu ¢wiczen oddechowych i innych o charakterze relaksacyjnym
Il semestr
v/ opieraniu sie presji i namowom do podejmowania czynno$ci niebezpiecznych
i szkodliwych,
V' nie zawsze podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych,
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' nie jest Swiadomy celowosci i koniecznosci pracy nad soba w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
v" nie zawsze prowadzi zdrowy styl zycia, nie zawsze dokonuje wyboréw korzystnych
dla zdrowia, nie zawsze dba o zdrowie swoje i innych
Il semestr
v" nie zawsze potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v’ sporadycznie wiasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych.
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Ocene dopuszczajaca (2) otrzymuje uczen, ktory:

- czesto bywa nieprzygotowany do zaje€ 1 nie wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkow,

- Uczestniczy w zajeciach z matym zaangazowaniem,

- Czgsto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢ | Stwarza sytuacje niebezpieczne
dla innych,
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- celowo opuszcza lekcje, notoryczne spoznia sig

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie, ponizej swoich mozliwosci,

- posiada duze braki w wiadomosciach, nie potrafi wykona¢ prostych zadan,
- nie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze braki:
| semestr
v’ nie wie, jak unikngé¢ wad postawy,
v nie wie, od czego zalezy prawidtowa waga,
vz duzymi trudno$ciami ocenia swojg mase ciata
Il semestr
v" nie zna sportowych zasobow najblizszej okolicy,
v" nie wskazuje grup migsniowych odpowiedzialnych za prawidtowg postawg ciala,
v" nie potrafi dokona¢ samooceny wtasnych zdolno$ci motorycznych,
v nie wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztattujg poszczegolne zdolnosci motoryczne.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v nie wykonuje éwiczeh wspomagajgcych rozwoj sylwetki i zapobiegajacych wadom
postawy,
v nie wykonuje ¢wiczen wzmacniajgcych wydolno$¢ organizmu,
v" nie potrafi przedstawi¢ ¢wiczen wzmacniajacych miesnie posturalne i ¢wiczen
rozciagajacych,
v ma trudno$¢ w dokonywaniu pomiaré6w wzrostu i masy ciata
Il semestr
v' nie potrafi wykona¢ rozgrzewki,
v' nie pokonuje trasy biegu terenowego,
v" nie korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zajeé,
v" nie doskonali w zabawach i grach swoich zdolno$ci kondycyjnych i koordynacyjnych.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie potrafi obiektywnie oceni¢ swojej postawy ciata,
v" nie docenia wartosci aktywnego wypoczynku,
V" nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich mocnych stron,
v" nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich stabych stron
Il semestr
v" nie potrafi zaplanowac Swojego rozwoju,
V' nie potrafi okres$li¢ poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej.
> Aktywnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie zna podstawowych przepisdéw wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,
v nie ma umiejetno$ci i wiadomos$ci pozwalajgcych na udziat w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
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v' nie potrafi opisa¢ zasad wybranej gry rekreacyjnej
Il semestr
v’ nie zna podstawowych krokow tanca regionalnego, towarzyskiego, narodowego,
v" nie zna definicji rozgrzewki i nie potrafi opisa¢ jej zasad,
v’ nie wie, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny.
W zakresie umiejetnosci uczen ma duze braki / duze trudnosci w:
| semestr
v' wykonywaniu i stosowaniu:
- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki w ruchu ze zmiang
tempa i kierunku, rzutow do kosza z miejsca i1 z biegu (dwutakt), zastony, zwodow;
- w pitce recznej: podan w miejscu i w ruchu, rzutdéw sytuacyjnych, rzutow do bramki,
obrony jako bramkarz, koztowania, zwodow, zastony;
- w siatkowce: odbi¢ sposobem gdérnym w réznych pozycjach, poruszania si¢ po
boisku, zagrywki sposobem dolnym i gébrnym ze zmniejszonej odleglosci;
- w pitce noznej: prowadzenia pitki noga w slalomie wewn¢trznym i zewnetrznym
podbiciem, prowadzenia pitki w dwojkach, strzatu z miejsca 1 po podaniu, jako
bramkarz chwytu pitki bez upadku;
W ringo: rzutu i chwytu ringo;
v'uczestniczeniu w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
v wykonywaniu skoku w dal metodg naturalng i dokonywaniu pomiaru odlegto$ci,
v wykonywaniu Testu Coopera,
Il semestr
v' przekazywaniu paleczki sztafetowej i wykonywaniu biegu na 400 m i 600 m,
wybieraniu i pokonywaniu trasy biegu terenowego,
wykonywaniu biegu krétkiego ze startu niskiego,
wykonywaniu rzutu matg pitkg z rozbiegu,
wykonywaniu uktadu ¢wiczen rownowaznych i elementéw rownowaznych na réznych
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wysokosciach,
wykonywaniu skoku zawrotnego przez skrzynie¢ z asekuracja,
wykonywaniu odmyku do przysiadu zwieszonego,
podciagganiu si¢ na drazku,
relaksowaniu si¢ za pomocg odpowiedniej muzyki,
przeprowadzeniu fragmentu rozgrzewki,
wykonywaniu prostych krokow i figur tancéw regionalnych i nowoczesnych,
towarzyskich,
v improwizacji ruchu do dowolnej muzyki, dostosowywaniu wtasnego ruchu do rytmu,
v" pekieniu funkcji kibica i zawodnika w zawodach sportowych,
v prowadzeniu aktywnego trybu zycia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' nie zawsze potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zardbwno zwycigstwa, jak i
porazki,
v’ nie dazy do celu,
v’ nie wspotpracuje W grupie w celu osiggnigcia zamierzonego wyniku,
v ma trudno$ci W rozumieniu sprzecznosci pomiedzy uprawianiem sportu
a uzaleznieniami
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Il semestr
v" nie uczestniczy w zadnych formach aktywnosci fizycznej,
v" rzadko uczestniczy w rywalizacji sportoweyj,
v’ nie stosuje: zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,
v’ nie zachowuje si¢ odpowiednio w roli zawodnika i kibica
v nie wykazuje zainteresowania zadng dyscypling sportu.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
V" nie wie, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
v" ma duze trudno$ci w omawianiu sposoboéw postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia
Il semestr
v" nie respektuje zasad bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
v wie, jak wezwac pomoc, zna numery telefonéw alarmowych.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v" nie zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych
Il semestr
v" sporadycznie dostrzega grozace niebezpieczenstwo ale nie reaguje na nie,
v" nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" rzadko przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v' nie zawsze potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub
zycia
Il semestr
V' nie zawsze przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej,
v" ma duze trudnosci we wspoétdziataniu w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie zna pojecia zdrowia,
nie dostrzega pozytywnych aspektow zdrowia,
nie zna sposobow ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura,
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nie wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie zna czynnikow, ktore na nie
wplywaja
Il semestr

v’ nie zna swoich stabych i mocnych stron,
nie zna zasad udzielania pierwszej pomocy (zranienia, sttuczenia, zwichnigcia),
nie zna zagrozen wynikajacych z uzaleznien, w tym takze od technologii,
nie zna szkodliwych skutkow uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejetnosci uczen ma duze trudnosci w:
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| semestr
v wykonywaniu ¢wiczen ksztattujagcych nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej i lezacej oraz w wykonywaniu réoznych codziennych czynnosci,
v wykonywaniu ¢wiczen oddechowych i innych o charakterze relaksacyjnym
Il semestr
v’ opieraniu sie¢ presji i namowom do podejmowania czynno$ci niebezpiecznych
i szkodliwych,
v’ nie podejmuje aktywnosci fizycznej w roznych warunkach atmosferycznych,
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
v" nie prowadzi zdrowego stylu zycia, nie dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia,
nie dba o zdrowie swoje i innych
Il semestr
v" nie potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v nie zawsze wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych, nie zawsze
w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene niedostateczng (1) otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje szczegodlnie lekcewazacy stosunek do obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki
przedmiotu

- nie bierze czynnego udziatu w lekcji,

- nie wykazuje Zzadnych postgpow w usprawnianiu,

- wykonuje najprostsze ¢wiczenia z razacymi brakami i bez zaangazowania,

- swoim zachowaniem dezorganizuje prace, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych,
- jest bardzo czesto nieprzygotowany do zajec,

- prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia,

- nie opanowat materiatu 1 umiejetnosci podstawowych, a stwierdzone braki uniemozliwiajg
dalsze ksztaltowanie jego sprawnosci ruchowe;.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie wie, jak unikng¢ wad postawy,
v’ nie wie, od czego zalezy prawidtowa waga,
v’ nie potrafi oceni¢ swojej masy ciala,
v" nie zna sportowych zasobow najblizszej okolicy
Il semestr
v" nie wskazuje grup miesniowych odpowiedzialnych za prawidlowa postawe ciata,
v" nie potrafi dokona¢ samooceny wiasnych zdolno$ci motorycznych,
v’ nie wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztattujg poszczegodlne zdolnosci motoryczne.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
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v nie wykonuje ¢wiczen wspomagajagcych rozwoj sylwetki i zapobiegajacych wadom
postawy,
v’ nie wykonuje ¢wiczen wzmacniajgcych wydolno$¢ organizmu,
v' nie potrafi przedstawi¢ ¢wiczen wzmacniajacych mig$nie posturalne i ¢wiczen
rozciggajacych,
v’ nie potrafi przedstawi¢ ¢wiczen rozwijajacych zdolnosci koordynacyjne,
v’ nie potrafi wykona¢ rozgrzewki
Il semestr
v nie pokonuje trasy biegu terenowego,
v" nie korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zaje¢,
v' nie doskonali w zabawach i grach swoich zdolno$ci kondycyjnych i koordynacyjnych.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie potrafi obiektywnie oceni¢ swojej postawy ciata,
v nie docenia warto$ci aktywnego wypoczynku,
Il semestr
V' nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich mocnych stron,
v' nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich stabych stron,
v" nie potrafi okresli¢ poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v nie zna podstawowych przepisow wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych,
v nie ma umiejetnosei i wiadomosci pozwalajacych na udziat w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
v’ nie potrafi opisa¢ zasad wybranej gry rekreacyjnej
Il semestr
v/ nie zna podstawowych krokow tanca regionalnego, towarzyskiego,
v’ nie zna definicji rozgrzewki i nie potrafi opisa¢ jej zasad,
v'nie wie, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v nie wykonuje i nie stosuje:
- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki w ruchu ze zmiang
tempa i kierunku, rzutow do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt), zastony, zwodow;
- w pilce recznej: podan w miejscu 1 w ruchu, rzutéw sytuacyjnych, rzutow do bramki,
obrony jako bramkarz, koztowania, zwodow, zastony;
- w siatkowce: odbi¢ sposobem gornym w réznych pozycjach, poruszania si¢ po
boisku, zagrywki sposobem dolnym i géornym ze zmniejszonej odlegtosci;
- w pitce noznej: prowadzenia pitki noga w slalomie wewnetrznym 1 zewngetrznym
podbiciem, prowadzenia pitki w dwojkach, strzalu z miejsca i po podaniu, jako
bramkarz chwytu pitki bez upadku;
- W ringo: rzutu i chwytu ringo,
v' nie uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
v" nie wykonuje skoku w dal metoda naturalng i nie dokonuje pomiaru odlegto$ci,
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v' nie wykonuje Testu Coopera,
Il semestr
v’ nie przekazuje paleczki sztafetowej i nie wykonuje biegu na 400 m i 600 m,
v’ nie wybiera i nie pokonuje trasy biegu terenowego,
nie wykonuje biegu krotkiego ze startu niskiego,
nie wykonuje rzutu matg pitka z rozbiegu,
nie wykonuje uktadu ¢wiczen rownowaznych i elementéw rownowaznych na réznych
wysokosciach,
nie wykonuje skoku zawrotnego przez skrzynie¢ z asekuracja,
nie wykonuje odmyku do przysiadu zwieszonego,
nie podciaga si¢ na drazku,
potrafi relaksowac si¢ za pomocg odpowiedniej muzyki,
nie przeprowadza fragmentu rozgrzewki,
nie wykonuje prostych krokéw i figur tancow regionalnych, nowoczesnych
i towarzyskich,
v" nie improwizuje ruchu do dowolnej muzyki, nie potrafi dostosowac wtasnego ruchu do
rytmu,
v' pehi funkcje kibica i zawodnika w zawodach sportowych z duzymi zastrzezeniami,
v' nie prowadzi aktywnego trybu zycia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarbwno zwycigstwa, jak i porazki,
v" nie dazy do celu,
v nie wspdtpracuje W grupie w celu osiggnigcia zamierzonego wyniku,
V" nie uczestniczy w zadnych formach aktywnosci fizycznej,
v" rzadko uczestniczy w rywalizacji sportowej
Il semestr
v’ nie stosuje: zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,
v" nie zachowuje si¢ odpowiednio w roli zawodnika i kibica
v nie wykazuje zainteresowania zadng dyscypling sportu.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie wie, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
v’ nie potrafi oméwi¢ sposobow postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
Il semestr
v" nie respektuje zasad bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
v wie, jak wezwa¢ pomoc, zna numery telefonow alarmowych.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v’ nie zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych
Il semestr
v" nie dostrzega grozace niebezpieczenstwo ale nie reaguje na nie,
v nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
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W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v" nie zawsze potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub
zycia
Il semestr
v’ nie przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej,
v’ nie wspotdziata w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie zna pojecia zdrowia,
nie dostrzega pozytywnych aspektow zdrowia,
nie zna sposobow ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,
nie wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie zna czynnikow, ktore na nie
wpltywaja
Il semstr
v’ nie zna swoich stabych i mocnych stron,
nie zna zasad udzielania pierwszej pomocy (zranienia, sttuczenia, zwichnigcia),
nie zna zagrozen wynikajacych z uzaleznien, w tym takze od technologii,
nie zna szkodliwych skutkow uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejg¢tnosci Uczen:
| semestr
v' nie wykonuje ¢wiczen ksztattujacych nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej i lezacej oraz w wykonywaniu réoznych codziennych czynnosci,
v' nie wykonuje ¢wiczen oddechowych i innych o charakterze relaksacyjnym
Il semestr
V" nie potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do podejmowania czynnosci niebezpiecznych
i szkodliwych,
V' nie podejmuje aktywnosci fizycznej w réznych warunkach atmosferycznych.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' nie jest Swiadomy celowosci i koniecznosci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
V" nie prowadzi zdrowego stylu zycia, nie dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia,
nie dba o zdrowie swoje i innych
Il semestr
V" nie potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v’ zachowuje si¢ nieodpowiednio w sytuacjach stresowych, nie radzi sobie
Z negatywnymi emocjami.
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KLASA 6

Ocene celujaca (6)

otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje si¢ szczegolnym zaangazowaniem w przebieg zajec,

- wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi
treSciami nauczania,

- Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci,
zapewniajac bezpieczenstwo sobie i innym,

- opanowal wszystkie wymagania okreslone w standardach wymagan na miar¢ swoich
mozliwosci,

- posiada wiadomosci wykraczajgce poza program nauczania w danej klasie,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,

- reprezentuje szkote w zawodach gminnych, powiatowych, rejonowych, wojewodzkich,
bierze udzial w turniejach, meczach towarzyskich,

- aktywnie i ch¢tnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

- Uczgszcza na zajgcia sportowe i przedstawia zaswiadczenie z klubu o regularnym
uczeszczaniu na zajgcia sportowe (jednorazowa ocena celujaca w semestrze),

- przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu,

- jest inicjatorem roznych form aktywnosci fizycznej dla swoich roéwiesnikow,

- Wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu,

- na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v wie, co to jest prawidlowa postawa i jak unikng¢ wad postawy,
wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata,
Zna sposoby oceny wtasnej motoryki,
wie, od czego zalezy prawidlowa waga,
ocenia swojg mase ciala, oblicza BMI i interpretuje wynik,
Zna sportowe zasoby najblizszej okolicy,
wymienia kryteria oceny wytrzymatos$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. test Coopera),
Il semestr
v/ wymienia kryteria oceny sily i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby testowe;j
(np. sity mig$ni brzucha, gibkosci),
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v’ zna poziom wiasnych zdolnos$ci motorycznych,

v wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltujg poszczegolne zdolno$ci motoryczne oraz

jak wptywaja na funkcjonowanie jego organizmu.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr

v wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce rozwdj sylwetki i zapobiegajace wadom postawy,

v' wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce wydolno$¢ organizmu,
v' wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢, site
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i gibko$¢ oraz interpretuje uzyskane wyniki,
v demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce mig$nie posturalne i ¢wiczenia rozciagajace
Il semestr
v demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem,
dokonuje pomiaréw wzrostu i masy ciata, interpretuje wyniki,
korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zajec,
wykonuje odpowiednig rozgrzewke przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego,
v"doskonali w zabawach i grach swoje zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ obiektywnie ocenia swojg postawe ciala, rozumie znaczenie autokorekty,
v" ma $wiadomos$¢ poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej, widzi mozliwos$ci jego
podniesienia,
v" docenia warto$¢ aktywnego wypoczynku
Il semestr
v" obiektywnie ocenia swoje mocne strony, ma poczucie wlasnej wartosci,
v ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac,
v' planuje swoj rozwoj,
v motywuje innych do aktywnosci fizycznej.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v/ wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,
v" wie jaka jest rola zawodnika w ataku i w obronie,
v’ posiada zasob umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacy na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika i asystenta s¢dziego,
v" zna podstawowe kroki i tanczy taniec narodowy (krakowiak), towarzyski (cha-cha,
salsa) i nowoczesny (hip-hop),
v" definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady
Il semestr
v’ wie, jak bezpiecznie zorganizowac i przeprowadzi¢ sportowg rywalizacje w réznych
formach aktywnos$ci ruchowe;,
v'wie, na czym polega relaks, zna techniki relaksacyjne, odpoczynek czynny i bierny
v’ zna podstawy jogi.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v wykonuje i stosuje:
- w koszykowce: podania w miejscu i w ruchu, koztowanie pitki
w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, rzuty do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt),
zastong, zwody, obron¢ pod koszem, ,,gra ciatem”, krycie ,,kazdy swego”;
- w pifce recznej: podania w miejscu i w ruchu, rzuty sytuacyjne, rzuty do bramki,
obrong jako bramkarz, koztowanie, zwody, zastone, obrona na linii bramki, ,,gra
cialem”;
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- w siatkdwce: przyjecie pitki sposobem gornym i dolnym, zagrywke sposobem
dolnym i géornym, rozegranie ,,na trzy”;
- w pitce noznej: prowadzenie pitki noga po prostej i w slalomie wewngetrznym
1 zewnetrznym podbiciem, prowadzenie pitki w dwojkach 1 w trojkach, strzat
z miejsca i po podaniu, przyjecie pitki udem i podeszwa, jako bramkarz chwyt pitki
z upadkiem, pigstkowanie;
- W ringo: serw, chwyty po serwie,
v’ uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych, np. rzucanka,
v’ uczestniczy w pilatesie,
v wykonuje skok w dal metodg naturalng i dokonuje pomiaru odlegtosci,
v’ przekazuje paleczke sztafetowa w strefie zmian,
v’ wybiera i pokonuje trase biegu terenowego
Il semestr
v wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,
v wykonuje rzut piteczkg palantowg z miejsca z rozbiegu,
v wykonuje piramidy dwojkowe i trojkowe,
v wykonuje skok zawrotny przez skrzynie z asekuracja,
v wykonuje wymyk i odmyk,
v wykonuje przewrdt w przod z naskoku oraz przewrdt w tyt z postawy,
v’ przemieszcza si¢ po ptaszczyznach ustawionych pod ré6znym katem, wspinaczka,
v' uprawia jogging,
v relaksuje si¢ za pomocg technik relaksacyjnych,
v’ przeprowadza rozgrzewke,
v wykonuje podstawowe asany jogi,
v wykonuje proste kroki i figury tancow narodowych (krakowiak), nowoczesnych (hip -
hop), towarzyskich (cha-cha, salsa),
v" improwizuje ruch do dowolnej muzyki, potrafi dostosowaé wiasny ruch do rytmu,
v’ petni funkcje kibica i zawodnika w zawodach sportowych,
v’ prowadzi aktywny tryb zycia.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarbwno zwycigstwa, jak i porazki wlasnej
badz swoich faworytoéw,
v' chetnie uczestniczy w rywalizacji sportowej,
v’ stosuje zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
v wladciwie zachowuje si¢ w roli zawodnika i kibica,
podporzadkowuje sie przepisom i regutom gier i zabaw,
v’ jest ambitny, wytrwale dazy do celu, traktujac zaréwno sukces, jak i porazke jako
motywacje do podjecia dalszego wysitku,
v' aktywnie uczestniczy w réznych formach aktywnosci fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia
Il semestr
v’ jest inicjatorem aktywnoSci fizycznej dla swoich rowiesnikow,
v wspoOlpracuje w grupie w celu osiggniecia zamierzonego wyniku,
v’ dba o bezpieczenstwo swoje i innych,
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v’ stara si¢ pomaga¢ stabszym,
V' uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez
szkote,
v’ rozumie sprzeczno$¢ pomiedzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami,
v wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na biezaco $ledzi wydarzenia
sportowe w kraju i na §wiecie.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
v omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,
v' wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego
Il semestr
v' omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach w réznych porach
roku,
v wie, jak wezwac pomoc, zna numery telefondéw alarmowych,
v’ zna zasady bezpiecznego wyboru miejsca aktywno$ci ruchowe;j.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v' stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
v' korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych,
v podejmuje dziatania zapewniajgce bezpieczenstwo sobie i innym
Il semestr
v' dostrzega grozace niebezpieczenstwo i wlasciwie na nie reaguje,
v" bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v’ stosuje zasady bezpiecznego uczestnictwa we wszelkich formach aktywnosci
ruchowej,
v’ stosuje asekuracje i samoochrong w czasie aktywnoS$ci ruchowe;j
Il semestr
V' jest asertywny, potrafi odmoéwi¢ wykonania czynnosci niebezpiecznych dla zdrowia
lub zycia,
v’ przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej,
v wspoldziata w grupie celem zapewnienia bezpieczenstwa.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v wyjasnia pojecie zdrowia,
opisuje pozytywne mierniki zdrowia,
wymienia zasady i metody hartowania organizmu,
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,
wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktore na nie wplywaja
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Il semestr

V' zna swoje stabe i mocne strony,
zna zasady udzielania pierwszej pomocy (omdlenia, zastabnigcia, krwotoki),
zna zagrozenia wynikajace z uzaleznien, w tym takze od technologii,
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wie, jakie sg szkodliwe skutki uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v' wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata oraz zachowuje
nawyki w zyciu codziennym,
v wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
v podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych,
v’ opiera si¢ presji i namowom do podejmowania czynno$ci niebezpiecznych
i szkodliwych
Il semestr
v" planuje rozwdj swoich pozytywnych cech i pracuje nad poprawg stabych stron
charakteru,
v’ rozpoznaje zagrozenia, wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach niebezpiecznych dla
zdrowia i zycia,
v’ potrafi wykorzysta¢ swojg wiedze¢ i umiejetnosci do ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wtasnych i rowiesnikow.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' jest $wiadomy celowosci i koniecznosci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
v’ prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wybordéw korzystnych dla zdrowia, dba
0 zdrowie swoje i innych,
v’ potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw,
v wiasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych, w pozytywny sposob radzi sobie
Z negatywnymi emocjami
Il semestr
v' potrafi drogg negocjacji przekona¢ innych do wiasnej koncepcji postepowania,
v' utrzymuje dobre relacje z osobami starszymi, rodzicami i rowiesnikami, takze ptci
przeciwnej,
v’ zachowuje si¢ asertywnie, potrafi dyskutowa¢, wystucha¢ innych, szuka kompromisu.

Ocene bardzo dobrg (5) otrzymuje uczen, ktory:

- zawsze bierze aktywny udzial w zajeciach,

- Z duzg staranno$cig i sumiennos$cig wykonuje wszystkie zadania,

- jest zawsze przygotowany do zajgc,

- dba 0 bezpieczenstwo swoje i innych,

- opanowal, na miare swoich mozliwosci, wickszo$¢ wymagan okreslonych w standardach
Wymagan,

- prowadzi sportowy 1 higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swoja sprawnos¢
fizyczng i osigga duze postepy W 0sobistym usprawnieniu,

- Uczestniczy czynnie w zaj¢ciach pozalekcyjnych o0 charakterze sportowo-rekreacyjnym,
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- przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,
- interesuje si¢ wybrang dyscypling sportu,
- §ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowat materiat przewidziany
W programie:
| semestr
v’ wie, jak unikna¢ wad postawy,
Zna sposoby oceny wtasnej motoryki,
wie, od czego zalezy prawidlowa waga,
ocenia, przy wsparciu nauczyciela, swoja masg ciata, oblicza BMI i interpretuje
wynik,
wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciata,
v’ zna sportowe zasoby najblizszej okolicy,
v" wymienia kryteria oceny motoryki w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera, gibkosci),
Il semestr
v' zna poziom wiasnych zdolno$ci motorycznych,
v wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltujg poszczegodlne zdolno$ci motoryczne oraz
jak wptywaja na funkcjonowanie jego organizmu.
W zakresie umiej¢tnosci uczen w wyczerpujacym stopniu opanowat material przewidziany
W programie:
| semestr
v wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce rozwdj sylwetki i zapobiegajagce wadom postawy,
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v' wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce wydolno$¢ organizmu,
v" wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymato$¢, site i gibko$¢ oraz
z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

v demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migénie posturalne i ¢wiczenia rozciggajace
Il semestr

v demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolno$ci koordynacyjne,
dokonuje pomiar6w wzrostu i masy ciata, interpretuje wyniki,
korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zaj¢¢,
wykonuje odpowiednig rozgrzewke przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego,
v" doskonali w zabawach i grach swoje zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne.
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W zakresie postaw uczen w wyczerpujagcym stopniu:
| semestr
v’ obiektywnie ocenia swojg postawe ciata,
v" ma $wiadomos$¢ poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej, widzi mozliwosci jego
podniesienia,
v" docenia warto$¢ aktywnego wypoczynku
Il semestr
v" obiektywnie ocenia swoje mocne strony, ma poczucie wtasnej wartosci,
v" ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac,
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V' planuje swoj rozwdj,
v" motywuje innych do aktywnosci fizycznej.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v/ wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,
v’ wie jaka jest rola zawodnika w ataku i w obronie,
v’ posiada zasob umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacy na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika i asystenta sedziego,
v’ zna podstawowe kroki i tanczy taniec narodowy (krakowiak), towarzyski (cha-cha,
salsa) i nowoczesny (hip - hop),
v' definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady
Il semestr
v’ wie, jak bezpiecznie zorganizowac i przeprowadzi¢ sportowg rywalizacje w réznych
formach aktywnosci ruchowej,
v wie, na czym polega relaks, zna techniki relaksacyjne, odpoczynek czynny i bierny
v’ zna podstawy jogi.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v wykonuje i stosuje w wyczerpujagcym stopniu:
- w koszykowce: podania w miejscu i w ruchu, koztowanie pitki
w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, rzuty do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt),
zastone, zwody, obrong¢ pod koszem, ,,gra ciatem”, krycie ,.kazdy swego”;
- w pifce recznej: podania w miejscu 1 w ruchu, rzuty sytuacyjne, rzuty do bramki,
obrong jako bramkarz, koztowanie, zwody, zastone, obrona na linii bramki, ,,gra
ciatem”;
- w siatkdwece: przyjecie pitki sposobem gornym i dolnym, zagrywke sposobem
dolnym i gérnym, rozegranie ,,na trzy”;
- w pifce noznej: prowadzenie pitki noga po prostej i w slalomie wewngtrznym
1 zewngtrznym podbiciem, prowadzenie pitki w dwdjkach 1 w trojkach, strzat
z miejsca 1 po podaniu, przyjecie pitki udem i podeszwa, jako bramkarz chwyt pitki
z upadkiem, pigstkowanie;
- W ringo: serw, chwyty po serwie,
v" uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych, np. rzucanka,
v’ uczestniczy w pilatesie,
v wykonuje skok w dal metodg naturalng i dokonuje pomiaru odlegtosci,
v’ przekazuje paleczke sztafetowa w strefie zmian,
v wybiera i pokonuje trase biegu terenowego
Il semestr
v wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,
v wykonuje rzut piteczkg palantowg z miejsca z rozbiegu,
v wykonuje piramidy dwojkowe i trojkowe,
v wykonuje skok zawrotny przez skrzynie z asekuracja,
v wykonuje wymyk i odmyk,
v wykonuje przewrdt w przod z naskoku oraz przewrdt w tyt z postawy,
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v’ przemieszcza si¢ po ptaszczyznach ustawionych pod réznym katem, wspinaczka,
v’ uprawia jogging,
v relaksuje sie za pomocg technik relaksacyjnych,

v’ przeprowadza rozgrzewke,
v wykonuje podstawowe asany jogi,
v wykonuje proste kroki i figury tancow narodowych (krakowiak), nowoczesnych (hip -

hop), towarzyskich (cha-cha, salsa),

v' improwizuje ruch do dowolnej muzyki, potrafi dostosowaé wiasny ruch do rytmu,
v’ peni funkcje kibica i zawodnika w zawodach sportowych,
v’ prowadzi aktywny tryb zycia.

W zakresie postaw uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr

v

v
v

potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarowno zwycigstwa, jak i porazki wlasnej
badz swoich faworytoéw,

uczestniczy w rywalizacji sportowej,

stosuje zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,

zazwyczaj wlasciwie zachowuje si¢ W roli zawodnika i kibica,

wytrwale dazy do celu, traktujac zarowno sukces, jak i porazke jako motywacje do
podjecia dalszego wysitku,

aktywnie uczestniczy w roznych formach aktywnosci fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia

Il semestr

v
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dba o0 bezpieczenstwo swoje i innych,

wspotpracuje w grupie, realizuje ustalony plan dzialania,

stara si¢ pomagac stabszym,

uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez
szkote,

rozumie sprzeczno$¢ pomiedzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami,

wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, $§ledzi wydarzenia sportowe.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowal materiat przewidziany
W programie:
| semestr

v
v
v

wie, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,
omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,
zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego

Il semestr

v

v
v

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach w roznych porach
roku,

wie, jak wezwac¢ pomoc, zna numery telefonow alarmowych,

zna zasady bezpiecznego wyboru miejsca aktywnos$ci ruchowe;.

W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v’ Kkorzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych,
v’ podejmuje dziatania zapewniajace bezpieczenstwo sobie i innym
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Il semestr
v' dostrzega grozace niebezpieczenstwo i wlasciwie na nie reaguje,
v' bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v’ stosuje zasady bezpiecznego uczestnictwa w rdéznych formach aktywnosci ruchowej
Il semestr
v’ potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub zycia,
v wspoldziata w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowal materiat przewidziany
w programie:
| semestr
v wyjasnia pojecie zdrowia,
v’ opisuje pozytywne aspekty zdrowia,
v' omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg,
V' wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktore na nie wptywaja
Il semestr
v’ zna swoje stabe i mocne strony, wykorzystuje je do dalszego rozwoju,
zna zasady udzielania pierwszej pomocy (omdlenia, zastabnigcia, krwotoki),
zna zagrozenia wynikajace z uzaleznien, w tym takze od technologii,
wie, jakie sg szkodliwe skutki uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v wykonuje ¢wiczenia ksztaltujgce nawyk prawidtowej postawy ciata oraz zachowuje
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nawyki w zyciu codziennym,
v wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
v podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych,
V' opiera si¢ presji i namowom do podejmowania czynnosci niebezpiecznych
i szkodliwych
Il semestr
V' planuje rozwdj swoich pozytywnych cech i pracuje nad poprawa stabych stron
charakteru,
v’ rozpoznaje zagrozenia, wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach niebezpiecznych dla
zdrowia i zycia,
v’ potrafi wykorzysta¢ swojg wiedze i umiejetnosci do ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wiasnych i rowiesnikow.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztalceniu postaw
prozdrowotnych,
v’ prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wyboréw korzystnych dla zdrowia, dba
0 zdrowie swoje i innych,
v’ potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw,
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v wlasciwie zachowuje sie¢ w sytuacjach stresowych, w pozytywny sposob radzi sobie
Z negatywnymi emocjami
Il semestr
v' potrafi drogg negocjacji przekona¢ innych do wiasnej koncepcji postepowania,
v’ utrzymuje dobre relacje z osobami starszymi, rodzicami i rowie$nikami, takze ptci
przeciwnej,
v’ potrafi dyskutowaé, wystuchaé¢ innych, szuka kompromisu.

Ocene dobra (4) otrzymuje uczen, ktory:

- bez zarzutéw wywigzuje si¢ z obowigzkow,

- 0sigga postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach
wymagan,

- jest wlasciwie przygotowany do wigkszos$ci zajec,

- wykonuje zadania z duzg starannoscig i sumiennoscia,

- prowadzi higieniczny tryb zycia,

- stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich zaje¢ ruchowych, nie stwarza swoim
postgpowaniem zagrozenia dla innych,

- interesuje si¢ wydarzeniami sportowymi w kraju i na §wiecie, zna najwigksze osiggniecia
polskich sportowcow,

- uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych
przez szkote.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki:
| semestr
v’ wie, jak unikng¢ wad postawy,
v wie, od czego zalezy prawidlowa waga,
v’ ocenia, przy wsparciu nauczyciela, swojg masg ciala,
v' zna sportowe zasoby najblizszej okolicy
Il semestr
v wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata,
v' zna poziom wilasnych zdolno$ci motorycznych,
v wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltujg poszczegdlne zdolnosci motoryczne.
W zakresie umiejetnosci uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v' wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwdj sylwetki i zapobiegajacych wadom
postawy,
v wykonywaniu ¢wiczen wzmacniajacych wydolno$¢ organizmu,
v demonstrowaniu ¢wiczeh wzmacniajacych migénie posturalne i ¢wiczen
rozciagajacych
Il semestr
v demonstrowaniu ¢wiczeh rozwijajacych zdolno$ci koordynacyjne,
v dokonywaniu pomiaréw wzrostu i masy ciata,
v’ Kkorzystaniu z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zaje¢,
v wykonywaniu odpowiedniej rozgrzewki przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
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v pokonywaniu trasy biegu terenowego,
v" doskonaleniu w zabawach i grach swoich zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych.
W zakresie postaw uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v" obiektywnym ocenianiu swojej postawy ciata,
v $wiadomosci odnosnie do poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej,
v docenianiu warto$ci aktywnego wypoczynku
Il semestr
v" obiektywnym ocenianiu swoich mocnych stron,
v' obiektywnym ocenianiu swoich stabych stron,
v" planowaniu swojego rozwoju.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v znajomosci podstawowych przepisow wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych,
v’ znajomosci, jaka jest rola zawodnika w ataku i w obronie,
v’ posiadaniu umiejetnosci i wiadomosci pozwalajgcych na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
v’ znajomosci podstawowych krokow: tanca narodowego (krakowiak), towarzyskiego
(cha-cha, salsa) i nowoczesnego (hip - hop),
v’ opisywaniu zasad wybranej gry rekreacyjnej, np. rzucanka,
v" definiowaniu pojecia rozgrzewki i opisywaniu jej zasad
Il semestr
v $wiadomosci, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny
v’ znajomosci technik relaksacyjnych
v’ znajomosci podstaw jogi.
W zakresie umiejetnosci uczen ma niewielkie braki / trudnosci w:
| semestr
v" wykonywaniu i stosowaniu:
- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki
w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, rzutéw do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt),
zastony, zwodow, obrony pod koszem, ,,gry cialem”, krycia ,.kazdy swego”;
- w pitce recznej: podan w miejscu i w ruchu, rzutdow sytuacyjnych, rzutow do bramki,
koztowania, zwodow, zastony, obrony na linii bramki, ,,gry cialem”;
- w siatkowce: przyjecia pitki sposobem gornym i dolnym, zagrywki sposobem
dolnym i géornym, rozegrania ,,na trzy”;
- w pitce noznej: prowadzenia pitki noga po prostej i w slalomie wewngetrznym
i zewnetrznym podbiciem, prowadzenia pitki w dwojkach i w trojkach, strzatu
z miejsca i po podaniu, przyjecia pitki udem i podeszwa, jako bramkarz chwytu pitki
z upadkiem, pigstkowania;
- W ringo: serwu, chwytu po serwie,
v" uczestniczeniu w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych, np. rzucanka,
v’ uczestniczeniu w pilatesie,
v wykonywaniu skoku w dal metodg naturalng i dokonywaniu pomiaru odleglosci,
v’ przekazywaniu pateczki sztafetowej w strefie zmian,
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v’ pokonywaniu trasy biegu terenowego
Il semestr
v wykonywaniu biegu krétkiego ze startu niskiego,
v wykonywaniu rzutu piteczka palantowa z miejsca z rozbiegu,
v wykonywaniu piramid dwojkowych i trojkowych,
v wykonywaniu skoku zawrotnego przez skrzyni¢ z asekuracja,
v wykonywaniu wymyku i odmyku,
v wykonywaniu przewrotu w przod z naskoku oraz przewrotu w tyt z postawy,
v/ przemieszczaniu sie po ptaszczyznach ustawionych pod roznym katem, wspinaczka,
v/ uprawianiu joggingu,
v relaksowaniu sie za pomocg technik relaksacyjnych,
v' przeprowadzeniu rozgrzewki,
v wykonywaniu podstawowych asan jogi,
v wykonywaniu prostych krokow i figur tancéw narodowych (krakowiak),

nowoczesnych (hip - hop), towarzyskich (cha-cha, salsa),

v" improwizowaniu ruchu do dowolnej muzyki, dostosowywaniu wtasnego ruchu do

rytmu,

v’ prowadzeniu aktywnego trybu zycia.
W zakresie postaw uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr

v
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v

nie zawsze potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarowno zwycigstwa, jak
1 porazki wlasnej badz swoich faworytow,

nie zawsze uczestniczy w rywalizacji sportowej,

nie zawsze stosuje zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania
przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,

zazwyczaj wlasciwie zachowuje si¢ w roli zawodnika i kibica

Il semestr

v
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zazwyczaj podporzadkowuje si¢ przepisom i regutom gier i zabaw,

dazy do celu,

zazwyczaj uczestniczy w réznych formach aktywnosci fizycznej,

zazwyczaj wspotpracuje w grupie w celu osiggnigcia zamierzonego wyniku,

nie zawsze uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych
przez szkotg.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr

v

v

znajomosci, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
omawianiu sposoboéw postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

Il semestr

v
v

znajomosci zasad bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego,
znajomosci, jak wezwac¢ pomoc, znajomosci numerdw telefonéw alarmowych.

W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v’ nie zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych
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Il semestr
V' nie zawsze dostrzega grozace niebezpieczenstwo i nie zawsze na nie reaguje,
v' nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ nie zawsze przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v’ nie zawsze przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie roznych form aktywnosci
fizycznej
Il semestr
v’ nie zawsze wspotdziata w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v wyjasnieniu pojecia zdrowia,
v’ opisywaniu pozytywnych aspektow zdrowia,
v’ znajomosci, €O to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, znajomosci czynnikow, ktore na
nie wptywaja
Il semestr
v’ znajomosci swoich stabych i mocnych stron,
znajomosci zasad udzielania pierwszej pomocy (zastabnigcia, omdlenia, krwotoki),
Znajomosci zagrozen wynikajacych z uzaleznien, w tym takze od technologii,
znajomosci szkodliwych skutkow uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejetnosci uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v wykonywaniu ¢wiczen ksztattujgcych nawyk prawidtowej postawy ciata oraz
w zachowaniu nawykow w codziennym zyciu,
v wykonywaniu ¢wiczen oddechowych i innych o charakterze relaksacyjnym,
v’ podejmowaniu aktywnosci fizycznej w réznych warunkach atmosferycznych
Il semestr
V' opieraniu sie presji i namowom do podejmowania czynno$ci niebezpiecznych
i szkodliwych,
v wykorzystywaniu swojej wiedzy i umiejetnosci do ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wiasnych i réwiesnikow.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ jest swiadomy celowosci i koniecznosci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
v" nie zawsze prowadzi zdrowy styl zycia, nie zawsze dokonuje wyboréw korzystnych
dla zdrowia, nie zawsze dba o zdrowie swoje i innych,
v" nie zawsze szuka wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow
Il semestr
v’ zazwyczaj wilasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych, zazwyczaj
w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami,
v’ zazwyczaj potrafi dyskutowa¢, wystucha¢ innych, szuka kompromisu.
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Ocene dostateczng (3) otrzymuje uczen, ktory:

- wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkéw w stopniu podstawowym,

- bywa nieprzygotowany do zaj¢¢, w ktérych uczestniczy z niewielkim zaangazowaniem,
- nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania si¢ na zajeciach,

- osigga niewielki postgp w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych

w standardach wymagan, a te ktére posiada nie potrafi wykorzysta¢ w praktyce,

- wykonuje zadania mato starannie,

- sporadycznie uczestniczy w dzialaniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez
szkofe.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma braki:
| semestr
v’ nie wie, jak unikng¢ wad postawy,
v nie wie, od czego zalezy prawidtowa waga,
vz trudno$ciami ocenia swojg masg ciata,
v' zna niektore sportowe zasoby najblizszej okolicy
Il semestr
v’z trudno$ciami wskazuje grupy mie$niowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe
ciala,
v ma trudno$ci z samooceng wiasnych zdolno$ci motorycznych,
v nie wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztattujg poszczegolne zdolnosci motoryczne.
W zakresie umiej¢tnosci uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwdj sylwetki i zapobiegajacych wadom
postawy,
v" wykonywaniu ¢wiczen wzmacniajacych wydolno$¢ organizmu,
v demonstrowaniu ¢wiczeh wzmacniajgcych miesnie posturalne i ¢wiczen
rozciggajacych,
Il semestr
v demonstrowaniu ¢wiczen rozwijajacych zdolno$ci koordynacyjne,
v wykonywaniu odpowiedniej rozgrzewki przed okreslonym wysitkiem fizycznym,
v pokonywaniu trasy biegu terenowego,
v" nie korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zaje¢,
v' nie doskonali w zabawach i grach swoich zdolno$ci kondycyjnych i koordynacyjnych.
W zakresie postaw uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v' obiektywnym ocenianiu swojej postawy ciata,
v" docenianiu wartosci aktywnego wypoczynku
Il semestr
v" obiektywnym ocenianiu swoich mocnych stron,
v' obiektywnym ocenianiu swoich stabych stron,
v" nie potrafi okre$li¢ poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej.
» Aktywnos$¢ fizyczna
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W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v’ znajomos$ci podstawowych przepisow wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych,
v’ znajomosci, jaka jest rola zawodnika w ataku i w obronie,
v’ posiadaniu umiejetnosci i wiadomosci pozwalajacych na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
v’ znajomosci podstawowych krokow: tanca narodowego (krakowiak), towarzyskiego
(cha-cha, salsa) i nowoczesnego (hip - hop)
Il semestr
v’ opisywaniu zasad wybranej gry rekreacyjnej, np. rzucanka,
v’ definiowaniu pojecia rozgrzewki i opisywaniu jej zasad,
v’ $wiadomosci, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny
v' znajomosci technik relaksacyjnych
v’ znajomo$ci podstaw jogi.
W zakresie umieje¢tnosci uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v wykonywaniu i stosowaniu:
- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki
w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, rzutéw do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt),
zastony, zwodow, obrony pod koszem, ,,gry cialem”, krycia ,.kazdy swego”;
- w pitce recznej: podan w miejscu i w ruchu, rzutdéw sytuacyjnych, rzutéw do bramki,
koztowania, zwodow, zastony, obrony na linii bramki, ,,gry cialem”;
- w siatkowce: przyjecia pitki sposobem gornym i dolnym, zagrywki sposobem
dolnym i1 gébrnym, rozegrania ,,na trzy”;
- w pitce noznej: prowadzenia pitki noga po prostej i w slalomie wewngetrznym
i zewngtrznym podbiciem, prowadzenia pitki w dwdjkach i w trojkach, strzatu
z miejsca i po podaniu, przyjecia pitki udem i podeszwa, jako bramkarz chwytu pitki
z upadkiem, pigstkowania,
- W ringo: serwu, chwytu po serwie,
v’ uczestniczeniu w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych, np. rzucanka,
v’ uczestniczeniu w pilatesie,
v wykonywaniu skoku w dal metoda naturalng i dokonywaniu pomiaru odlegtosci,
v przekazywaniu pateczki sztafetowej w strefie zmian,
v’ pokonywaniu trasy biegu terenowego
Il semestr
v wykonywaniu biegu krétkiego ze startu niskiego,
v wykonywaniu rzutu piteczkg palantowg z miejsca z rozbiegu,
v wykonywaniu piramid dwojkowych i trojkowych,
v wykonywaniu skoku zawrotnego przez skrzyni¢ z asekuracjg,
v wykonywaniu wymyku i odmyku,
v wykonywaniu przewrotu w przod z naskoku oraz przewrotu w tyt z postawy,
v’ przemieszczaniu si¢ po ptaszczyznach ustawionych pod r6znym katem, wspinaczka,
v/ uprawianiu joggingu,
v’ relaksowaniu sie za pomocg technik relaksacyjnych,
v’ przeprowadzeniu rozgrzewki,

64



v wykonywaniu podstawowych asan jogi,
v wykonywaniu prostych krokow i figur tahcéw narodowych (krakowiak),
nowoczesnych (hip - hop), towarzyskich (cha-cha, salsa),
v" improwizowaniu ruchu do dowolnej muzyki, dostosowywaniu wtasnego ruchu do
rytmu,
v’ prowadzeniu aktywnego trybu zycia.
W zakresie postaw uczen ma trudnosci:
| semestr
vz wla$ciwym zachowaniem sie w sytuacji zarowno zwyciestwa, jak i porazki,
w dazeniu do celu,
W rozumieniu sprzecznosci pomi¢dzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami,
sporadycznie wspoélpracuje w grupie, realizuje ustalony plan dziatania,
sporadycznie uczestniczy w roznych formach aktywnosci fizycznej,
v’ sporadycznie uczestniczy w rywalizacji sportowej
Il semestr
v' sporadycznie stosuje zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania
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przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego,
v’ sporadycznie odpowiednio zachowuje sie w roli zawodnika i kibica
v nie wykazuje zainteresowania zadng dyscypling sportu.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v’ znajomosci, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
v omawianiu sposobow postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
Il semestr
v’ znajomosci zasad bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
V' znajomosci, jak wezwac pomoc, znajomo$ci numerdw telefondw alarmowych.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
V' nie zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych,
v' sporadycznie dostrzega grozace niebezpieczenstwo i ale nie reaguje na nie
Il semestr
v’ nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ sporadycznie przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v’ nie zawsze potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub
zycia
Il semestr
V' nie zawsze przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej,
v ma trudno$ci we wspoldziataniu w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v wyjasnieniu pojecia zdrowia,
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v’ opisywaniu pozytywnych aspektow zdrowia,
v’ znajomosci, €O to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, znajomosci czynnikow, ktore na
nie wptywaja
Il semestr
v’ znajomosci swoich stabych i mocnych stron,
znajomosci zasad udzielania pierwszej pomocy (zastabniecia, omdlenia, krwotki),
znajomosci zagrozen wynikajacych z uzaleznien, w tym takze od technologii,
znajomosci szkodliwych skutkoéw uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejetnosci uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v wykonywaniu ¢wiczen ksztattujgcych nawyk prawidtowej postawy ciata oraz
zastosowaniu nawykow w zyciu codziennym,
v" wykonywaniu ¢wiczen oddechowych i innych o charakterze relaksacyjnym
Il semestr
v’ opieraniu sie presji i namowom do podejmowania czynnosci niebezpiecznych
i szkodliwych,
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V" nie jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
v" nie zawsze prowadzi zdrowy styl zycia, nie zawsze dokonuje wyboréw korzystnych
dla zdrowia, nie zawsze dba o zdrowie swoje i innych
Il semestr
v" nie zawsze potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméow,
v’ sporadycznie wiasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych.

ANRNERN

Ocene dopuszczajaca (2) otrzymuje uczen, ktory:

- czesto bywa nieprzygotowany do zaje¢ i nie wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkow,

- uczestniczy w zaj¢ciach z matym zaangazowaniem,

- czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢ i stwarza sytuacje niebezpieczne
dla innych,

- celowo opuszcza lekcje, notoryczne spdznia sig,

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie, ponizej swoich mozliwosci,

- posiada duze braki w wiadomosciach, nie potrafi wykona¢ prostych zadan,

- Nie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze braki:
| semestr
v' nie wie, jak unikngé wad postawy,
v’ nie wie, od czego zalezy prawidtowa waga,
vz duzymi trudno$ciami ocenia swojg mase ciata
Il semestr
v' nie zna sportowych zasobow najblizszej okolicy,
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v' nie potrafi dokona¢ samooceny wiasnych zdolno$ci motorycznych,
V' nie wie, jakie gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltuja poszczegdlne zdolnosci motoryczne.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v nie wykonuje ¢wiczeh wspomagajacych rozwoj sylwetki i zapobiegajacych wadom
postawy,
v" ma trudno$¢ w dokonywaniu pomiarOw wzrostu i masy ciata,
v’ nie potrafi wykona¢ rozgrzewki
Il semestr
v nie pokonuje trasy biegu terenowego,
v" nie korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zajeé,
v" nie doskonali w zabawach i grach swoich zdolno$ci kondycyjnych i koordynacyjnych.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' nie potrafi obiektywnie oceni¢ swojej postawy ciata,
v nie docenia warto$ci aktywnego wypoczynku
Il semestr
v' nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich mocnych stron,
v" nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich stabych stron,
V' nie potrafi zaplanowac swojego rozwoju,
v' nie potrafi okresli¢ poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej.
» Aktywnos$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze braki / duze trudnosci w:
| semestr
v’ znajomosci podstawowych przepisow wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,
v’ znajomosci, jaka jest rola zawodnika w ataku i w obronie,
v’ posiadaniu umiejetnosci i wiadomosci pozwalajgcych na udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,
v' znajomosci podstawowych krokow: tanca narodowego (krakowiak), towarzyskiego
(cha-cha, salsa) i nowoczesnego (hip - hop)
Il semestr
v/ opisywaniu zasad wybranej gry rekreacyjnej, np. rzucanki,
v' definiowaniu pojecia rozgrzewki i opisywaniu jej zasad,
v’ $wiadomosci, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny,
v’ znajomosci technik relaksacyjnych,
v’ znajomo$ci podstaw jogi.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen ma duze braki / duze trudnosci w:
| semestr
v" wykonywaniu i stosowaniu:
- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki
W ruchu ze zmiang tempa i kierunku, rzutéw do kosza z miejsca i z biegu (dwutakt),
zastony, zwoddw, obrony pod koszem, ,,gry cialem”, krycia ,,kazdy swego”’;
- w pifce recznej: podan w miejscu 1 w ruchu, rzutdw sytuacyjnych, rzutow do bramki,
koztowania, zwodéw, zastony, obrony na linii bramki, ,,gry ciatem”;
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- w siatkowce: przyjecia pitki sposobem gérnym i dolnym, zagrywki sposobem
dolnym i géornym, rozegrania ,,na trzy”;

- w pitce noznej: prowadzenia pitki noga po prostej i w slalomie wewngetrznym

i zewngtrznym podbiciem, prowadzenia pitki w dwojkach i w trojkach, strzatu

Z miejsca i po podaniu, przyjecia pitki udem i podeszwa, jako bramkarz chwytu pitki
z upadkiem, pigstkowania,

- W ringo: serwu, chwytu po serwie,

v’ uczestniczeniu w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych, np. rzucanka,
v’ uczestniczeniu w pilatesie,
v wykonywaniu skoku w dal metodg naturalng i dokonywaniu pomiaru odleglosci,
v’ przekazywaniu paleczki sztafetowej w strefie zmian,
v’ pokonywaniu trasy biegu terenowego
Il semestr
v wykonywaniu biegu krétkiego ze startu niskiego,
v wykonywaniu rzutu piteczka palantowg z miejsca z rozbiegu,
v wykonywaniu piramid dwojkowych i trojkowych,
v wykonywaniu skoku zawrotnego przez skrzyni¢ z asekuracja,
v wykonywaniu wymyku i odmyku,
v wykonywaniu przewrotu w przod z naskoku oraz przewrotu w tyt z postawy,
v’ przemieszczaniu si¢ po ptaszczyznach ustawionych pod réznym katem, wspinaczka,
v/ uprawianiu joggingu,
v relaksowaniu si¢ za pomocg technik relaksacyjnych,
v’ przeprowadzeniu rozgrzewki,
v wykonywaniu podstawowych asan jogi,
v wykonywaniu prostych krokéw i figur tancow narodowych (krakowiak),

nowoczesnych (hip - hop), towarzyskich (cha-cha, salsa),

v" improwizowaniu ruchu do dowolnej muzyki, dostosowywaniu wtasnego ruchu do

rytmu.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v

v
v
v

v
v

nie zawsze potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zardwno zwycigstwa, jak
1 porazki,

nie dazy do celu,

nie wspotpracuje W grupie w celu osiggnigcia zamierzonego wyniku,

ma trudnosci w rozumieniu sprzeczno$ci pomiedzy uprawianiem sportu

a uzaleznieniami,

nie uczestniczy w zadnych formach aktywnosci fizycznej,

rzadko uczestniczy w rywalizacji sportowej

Il semestr

v

v
v

nie stosuje: zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,

nie zachowuje si¢ odpowiednio w roli zawodnika i kibica

nie wykazuje zainteresowania zadng dyscypling sportu.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
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W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie wie, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
v" ma duze trudno$ci w omawianiu sposoboéw postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia
Il semestr
v' nie respektuje zasad bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
v wie, jak wezwaé pomoc, zna numery telefonéw alarmowych.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v" nie zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych
Il semestr
v" sporadycznie dostrzega grozace niebezpieczenstwo ale nie reaguje na nie,
v nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" rzadko przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v' nie zawsze potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub
zycia
Il semestr
v' nie zawsze przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej,
v" ma duze trudno$ci we wspotdziataniu w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie zna pojecia zdrowia,
v' nie wie, €O to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie zna czynnikoéw, ktore na nie
wplywaja,
v" nie zna swoich stabych i mocnych stron
Il semestr
v ma braki w znajomo$ci zasad udzielania pierwszej pomocy (zastabnigcia, omdlenia,
krwotoki),
v' nie zna zagrozen wynikajacych z uzaleznien, w tym takze od technologii,
V' nie zna szkodliwych skutkow uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejgtnosci uczen ma duze braki / duze trudnosci w:
| semestr
v wykonywaniu ¢wiczen ksztattujagcych nawyk prawidtowej postawy ciata oraz
zastosowaniu nawykow w zyciu codziennym,
v wykonywaniu ¢wiczen oddechowych i innych o charakterze relaksacyjnym
Il semestr
v’ opieraniu sie presji i namowom do podejmowania czynnoS$ci niebezpiecznych
i szkodliwych,
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W zakresie postaw uczen:
| semestr
V" nie jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztalceniu postaw
prozdrowotnych,
v’ nie zawsze prowadzi zdrowy styl zycia, nie zawsze dokonuje wyboréw korzystnych
dla zdrowia, nie zawsze dba o zdrowie swoje i innych
Il semestr
v’ nie zawsze potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v’ sporadycznie wlasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych.

Ocene niedostateczng (1) otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje szczegodlnie lekcewazacy stosunek do obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki
przedmiotu

- nie bierze czynnego udziatu w lekcji,

- nie wykazuje zadnych postepéw w usprawnianiu,

- wykonuje najprostsze ¢wiczenia z razagcymi brakami i bez zaangazowania,

- swoim zachowaniem dezorganizuje pracg, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych,
- jest bardzo czgsto nieprzygotowany do zajec,

- prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia,

- nie opanowat materiatu i umiejetnosci podstawowych, a stwierdzone braki uniemozliwiaja
dalsze ksztaltowanie jego sprawnosci ruchowe;j.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie wie, jak unikng¢ wad postawy,
v’ nie wie, od czego zalezy prawidtowa waga,
v" nie potrafi oceni¢ swojej masy ciata
Il semestr
v" nie zna sportowych zasobow najblizszej okolicy,
v nie wskazuje grup miesniowych odpowiedzialnych za prawidtowg postawg ciala,
v" nie potrafi dokona¢ samooceny wiasnych zdolnosci motorycznych.
W zakresie umiejgtno$ci uczen:
| semestr
v nie wykonuje ¢wiczeh wspomagajacych rozwoj sylwetki i zapobiegajacych wadom
postawy,
v nie wykonuje ¢wiczeh wzmacniajgcych wydolno$¢ organizmu,
v' nie potrafi przedstawi¢ ¢wiczeh wzmacniajgcych migénie posturalne i ¢wiczen
rozciagajacych
Il semestr
V" nie potrafi przedstawi¢ ¢wiczeh rozwijajacych zdolnosci koordynacyjne,
V' nie potrafi wykona¢ rozgrzewki,
v' nie korzysta z bazy sportowej w najblizszej okolicy w czasie wolnym od zajec.
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W zakresie postaw uczen:

| semestr
v' nie potrafi obiektywnie oceni¢ swojej postawy ciata,
v" nie docenia wartosci aktywnego wypoczynku,

Il semestr
v' nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich mocnych stron,
v" nie potrafi obiektywnie oceni¢ swoich stabych stron,

v' nie potrafi okre$li¢ poziomu wiasnej sprawnosci fizyczne;.

>

Aktywnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:
| semestr

v

v
v

v

nie zna podstawowych przepisdéw wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych,

nie wie, jaka jest rola zawodnika w ataku i w obronie,

nie posiada umieje¢tnosci i wiadomosci pozwalajacych na udziat w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika,

nie zna podstawowych krokow: tanca narodowego (krakowiak), towarzyskiego (cha-
cha, salsa) i nowoczesnego (hip - hop)

Il semestr

v
v
v
v

nie opisuje zasad wybranej gry rekreacyjnej, np. rzucanki,
nie wie, na czym polega relaks, odpoczynek czynny i bierny,
nie zna technik relaksacyjnych,

nie zna podstaw jogi.

W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr

v

nie wykonuje (lub wykonuje bardzo niedbale) i nie stosuje:

- w koszykowce: podan w miejscu i w ruchu, koztowania pitki

w ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku, rzutow do kosza z miejsca 1 z biegu (dwutakt),
zastony, zwoddw, obrony pod koszem, ,,gry cialem”, krycia ,.kazdy swego”;

- w pifce recznej: podan w miejscu i w ruchu, rzutoéw sytuacyjnych, rzutow do bramki,
koztowania, zwodow, zastony, obrony na linii bramki, ,,gry cialem”;

- w siatkowce: przyjecia pitki sposobem gornym i dolnym, zagrywki sposobem
dolnym i1 gébrnym, rozegrania ,,na trzy”;

- w pifce noznej: prowadzenia pitki nogg po prostej i w slalomie wewnetrznym

i zewnetrznym podbiciem, prowadzenia pitki w dwojkach i w trojkach, strzatu

z miejsca i po podaniu, przyjecia pitki udem i podeszwa, jako bramkarz chwytu pitki
z upadkiem, pigstkowania,

- W ringo: serwu, chwytu po serwie,

v' nie uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych, np. rzucanka,
v’ nie uczestniczy w pilatesie,
v" nie wykonuje skoku w dal metodg naturalng i dokonywaniu pomiaru odlegtosci,
v nie przekazuje pateczki sztafetowej w strefie zmian
Il semestr
v" nie wykonuje biegu krotkiego ze startu niskiego,
v’ nie wykonuje rzutu piteczka palantowg z miejsca z rozbiegu,
v’ nie wykonuje piramid dwdjkowych i tréjkowych,
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nie wykonuje skoku zawrotnego przez skrzyni¢ z asekuracja,
nie wykonuje wymyku i odmyku,
nie wykonuje przewrotu w przod z naskoku oraz przewrotu w tyt z postawy,
nie przemieszcza si¢ po ptaszczyznach ustawionych pod réoznym katem, wspinaczka,
nie uprawia joggingu,
nie relaksuje si¢ za pomocg technik relaksacyjnych,
nie wykonuje podstawowych asan jogi,
nie wykonuje prostych krokow i figur tancow narodowych (krakowiak),
nowoczesnych (hip - hop), towarzyskich (cha-cha, salsa),
nie improwizuje ruchu do dowolnej muzyki, dostosowywaniu wtasnego ruchu do
rytmu.
W zakresie postaw uczen:
| semestr

v’ nie zawsze potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zarOwno zwycigstwa, jak

i porazki,

v" nie dazy do celu,

v nie wspdtpracuje W grupie w celu osiggnigcia zamierzonego wyniku,

v ma trudno$ci w rozumieniu sprzeczno$ci pomiedzy uprawianiem sportu

a uzaleznieniami,

v" nie uczestniczy w zadnych formach aktywnoSci fizycznej
Il semestr

v rzadko uczestniczy w rywalizacji sportowe;j,

v" nie stosuje: zasady ,,czystej gry”, szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,

AN NI NI NI NI N YN
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podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego,
v" nie zachowuje si¢ odpowiednio w roli zawodnika i kibica
v nie wykazuje zainteresowania zadng dyscypling sportu.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
V" nie wie, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,
V" nie potrafi omowi¢ sposobéw postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
Il semestr
v" nie respektuje zasad bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
v’ wie, jak wezwa¢ pomoc, zna numery telefonow alarmowych.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v' nie zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych
Il semestr
v nie zawsze bezpiecznie uczestniczy w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ nie przestrzega ustalonych regut i norm postepowania,
v’ nie zawsze potrafi odmowi¢ wykonania czynno$ci niebezpiecznych dla zdrowia lub
zycia
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Il semestr
v' nie przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej,
V' nie wspodtdziata w grupie.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie zna pojecia zdrowia,
v' nie wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie zna czynnikow, ktore na nie
wplywaja,
Il semestr
v’ nie zna swoich stabych i mocnych stron,
nie zna zasad udzielania pierwszej pomocy (zastabnigcia, omdlenia, krwotoki),
nie zna zagrozen wynikajacych z uzaleznien, w tym takze od technologii,
nie zna szkodliwych skutkéw uzywania alkoholu, nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen:
| semestr
v' nie wykonuje ¢wiczen ksztaltujgcych nawyk prawidlowej postawy ciata oraz nie
stosuje nawykow w zyciu codziennym,
v" nie wykonuje ¢wiczen oddechowych i innych o charakterze relaksacyjnym
Il semestr
V" nie potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do podejmowania czynno$ci niebezpiecznych
i szkodliwych,
V" nie podejmuje aktywnosci fizycznej w réznych warunkach atmosferycznych.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' nie jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
v" nie prowadzi zdrowego stylu zycia, nie dokonuje wyboréw korzystnych dla zdrowia,
nie dba o zdrowie swoje i innych
Il semestr
V" nie potrafi szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v’ zachowuje si¢ nieodpowiednio w sytuacjach stresowych, nie radzi sobie
Z negatywnymi emocjami.

ANENERN

KLASA 7

Ocene celujaca (6)
otrzymuje uczen, ktory:
- wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w przebieg zajec,
- wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi
tre§ciami nauczania,
- Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci,
zapewniajac bezpieczenstwo sobie i innym,
- opanowal wszystkie wymagania okre$lone w standardach wymagan na miar¢ swoich
mozliwosci,

73



- posiada wiadomosci wykraczajgce poza program nauczania w danej klasie,
- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,
- reprezentuje szkote w zawodach gminnych, powiatowych, rejonowych, wojewodzkich,
bierze udzial w turniejach, meczach towarzyskich,
- aktywnie i ch¢tnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych,
- Uczeszcza na zajecia sportowe i przedstawia zaswiadczenie z klubu o regularnym
uczeszczaniu na zajecia sportowe (jednorazowa ocena celujagca w semestrze),
- przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu,
- jest inicjatorem roznych form aktywnosci fizycznej dla swoich réwiesnikow,
- Wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu,
- na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.
Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' zna cechy prawidlowej postawy ciata, przyczyny wad postawy i sposoby ich korekcji,
v wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawno$ci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego,
v/ wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawno$ci fizycznej
Il semestr
v wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego,
v wie, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz jakie
¢wiczenia wspomagajg rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniajg prawidtowg postawe
1 zapobiegaja znieksztalceniom.
W zakresie umiejetnosci uczen samodzielnie:
| semestr
v dokonuje pomiaréw wysokoS$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,
wykonuje wybrane proby kondycyjnych i1 koordynacyjnych zdolnosci motorycznych,
ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata,
wie, jak mozna kontrolowa¢ wagg ciata,
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dobiera samodzielnie i poprawnie wykonuje ¢wiczenia wspomagajace rozwoj
sylwetki, korygujace wady postawy i zapobiegajace znieksztalceniom,
v dokonuje pomiaréw wzrostu i wagi ciata, interpretuje wyniki na podstawie siatki
centylowej i wskaznika masy ciata (BMI)
Il semestr
v’ potrafi w zabawie zbada¢ swoje umiejetno$ci ruchowe i oceni¢ wiasng sprawnosé
fizyczng, umiejetnosci ruchowe oraz wydolnos¢ organizmu,
v" dobiera i poprawnie wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace motoryke, umiejetnosci ruchowe
lub wzmacniajace wydolnos¢ organizmu,
v’ przygotowuje i poprawnie wykonuje zadania sprawnos$ciowe dostosowane do wtasnej
wydolnosci 1 mozliwosci fizycznych organizmu,
v’ przeprowadza samodzielnie rozgrzewke przygotowujacag do okre$lonego rodzaju
wysitku fizycznego.
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W zakresie postaw uczen:
| semestr

v’ rozumie znaczenie autokorekty postawy ciata, potrafi we wlasciwy sposob
zmobilizowa¢ innych do dbania o swoja postawe,

v" ma $wiadomo$¢ potrzeby kontroli wlasnej sprawnosci fizycznej,

v" identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wiasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktoérymi nalezy pracowac,

v wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych

Il semestr

v’ rozumie, Ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,

v motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze),

v" doskonali wtasng sprawno$¢ fizyczng i ruchowa, osigga postep w rozwoju swoich
cech motorycznych.

» Aktywno$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen samodzielnie:
| semestr

v/ omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego,

v"wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

v wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny aktywnosci
fizycznej,

v' charakteryzuje nowoczesne formy aktywnos$ci fizycznej (np. pilates, zumba, joga,
tabata),

Il semestr
v’ wyjasénia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,
v' zna najwigksze osiggniecia polskich sportowcow,
v’ posiada wiadomosci i umiejetnosci pozwalajgce na organizacje oraz udzial
w zawodach sportowych w roli zawodnika, sedziego, kibica i organizatora,
v’ wie, jak odpoczywac czynnie, na czym polega relaks, zna techniki relaksacyjne.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:
- w koszykowce, pitce recznej: zwody, zastony, obrone ,,.kazdy swego”, ,,gre ciatem”,
poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez;
- w pilce noznej: zwody, podania i prowadzenie pitki w dwojkach 1 tréjkach w miejscu
1 w ruchu, obrone¢ kazdy swego, strzaly do bramki z miejsca i po podaniu;
- w siatkowce: wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym i gornym, odbior pitki,
ustawienie si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie;
- w ringo: zagrywke, podania i chwyty réZnymi sposobami;
- w tenisie stotlowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu,
v' uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako s¢dzia,
v’ planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy
z kazdym”,
v wykonuje bieg przez plotek,
v wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,
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wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki,
wykonuje rzut piteczka palantowa i dokonuje pomiaru odleglosci,

wykonuje rzut pitka lekarskg i dokonuje pomiaru odlegtosci,
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wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),

v’ planuje i wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny,

v wykonuje odmyk i wymyk,

v' wykonuje ¢wiczenia rownowazne na réznych wysokosciach
Il semestr

v’ opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,
wykonuje improwizacje¢ ruchowa do muzyki,
diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),

ASRNENEN

v' przeprowadza rozgrzewke w zaleznoéci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ odpowiednio zachowuje sie w roli zawodnika, kibica,
v' potrafi wlasciwie zachowac¢ si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzigkowaé za
wspolng gre,
v’ przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej
i w sytuacjach dnia codziennego
Il semestr
v’ pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych,
v wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen samodzielnie:
| semestr
v' wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazow w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
v' wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
v' zna zasady bezpiecznego organizowania i udziatu w réznych zajeciach ruchowych,
v’ zna i stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejgtno$ci uczen:
| semestr
v’ stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,
v' potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych,
udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia,
Il semestr
v’ przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke dostosowang do planowanej aktywnos$ci
fizycznej.
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W zakresie postaw uczen:
| semestr
v w czasie kazdej aktywno$ci fizycznej dba o bezpieczefstwo swoje i innych,
rozpoznaje sytuacje stanowiace zagrozenie i unika ich,
v’ dba o sprawno$¢ fizyczna, prowadzi aktywny tryb zycia,
v’ zna warto$¢ ruchu w terenie, rozumie potrzebe hartowania organizmu
Il semestr
v’ jest wytrwaty w dazeniu do celu,
v’ porazke traktuje jako mobilizacje do zwigkszenia wysitku,
v/ pomaga innym w bezpiecznym wykonaniu zadan ruchowych.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen samodzielnie:
| semestr
v wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw,

v' rozpoznaje czynniki zagrazajace zdrowiu,
v'wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktore na nie wptywaja,
v’ wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw,
v omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny
Il semestr

v omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej,
v wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni,
v wyja$nia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie
w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejetno$ci uczen samodzielnie:
| semestr
v' opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role¢ wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej,
v" dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb
Il semestr
v demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rdznej
wielkos$ci 1 roznym cigzarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v’ prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia,
v' nie stosuje sterydow i zadnych $rodkow odurzajgcych i dopingujacych,
v' potrafi wspoétdziata¢ w grupie,
Il semestr
v' akceptuje prawo innych do wyrazania wtasnych pogladow,
v’ jest $wiadomy celowosci i koniecznosci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
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v wladciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych,
V' w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene bardzo dobra (5) otrzymuje uczen, ktory:

- zawsze bierze aktywny udzial w zajeciach,

- Z duzg staranno$cig i sumiennos$ciag wykonuje wszystkie zadania,

- jest zawsze przygotowany do zajec,

- dba 0 bezpieczenstwo swoje i innych,

- opanowal, na miar¢ swoich mozliwosci, wigkszo$¢ wymagan okreslonych w standardach
Wymagan,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swoja sprawnosc¢
fizyczng i osiaga duze postepy W 0sobistym usprawnieniu,

- Uczestniczy czynnie w zaje¢ciach pozalekcyjnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym,
- przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,

- interesuje si¢ wybrang dyscypling sportu,

- §ledzi wydarzenia sportowe w kraju 1 na $wiecie.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowal materiat przewidziany
W programie:
| semestr
v' zna cechy prawidtowej postawy ciata, przyczyny wad postawy i sposoby ich korekgji,
v’ wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego
Il semestr
v/ wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,
v wie, jak wysitek fizyczny wpltywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz jakie
¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniaja prawidtowa postawe
1 zapobiegaja znieksztatceniom.
W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v"dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz interpretuje wyniki,
ocenia i interpretuje, przy pomocy nauczyciela, poziom wlasnej sprawnosci fizycznej,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujagcych wybrane zdolnos$ci motoryczne,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata,
wie, jak mozna kontrolowac wagg ciata,
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dobiera samodzielnie i poprawnie wykonuje ¢wiczenia wspomagajace rozwoj
sylwetki, korygujace wady postawy,
v dokonuje pomiaréw wzrostu i wagi ciata, interpretuje wyniki na podstawie siatki
centylowej i wskaznika masy ciata (BMI)
Il semestr
v’ potrafi w zabawie zbada¢ swoje umiejetno$ci ruchowe i oceni¢ wiasng sprawnosé
fizyczng, umiejetnosci ruchowe oraz wydolnos¢ organizmu,
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v

v

dobiera i poprawnie wykonuje ¢wiczenia ksztaltujagce motoryke, umiejetnosci ruchowe
lub wzmacniajace wydolnos$¢ organizmu,

przygotowuje i poprawnie wykonuje zadania sprawnosciowe dostosowane do wlasnej
wydolnos$ci i mozliwosci fizycznych organizmu,

przeprowadza samodzielnie rozgrzewke przygotowujacg do okre$lonego rodzaju
wysitku fizycznego.

W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" ma $wiadomo$¢ kontroli wiasnej sprawnosci fizycznej,
v' identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby

rozwoju oraz ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac,

v wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych
Il semestr

v

rozumie, ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,

v motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym

uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze),

v" doskonali wlasng sprawno$¢ fizyczng i ruchowa, osigga postep w rozwoju swoich

>

cech motorycznych.
Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowat materiat przewidziany
W programie:
| semestr

v
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omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

wie jak wykorzysta¢ nowoczesne technologie do oceny dziennej aktywnosci fizycznej,
charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. joga, pilaste, zumba,
tabata)

Il semestr

v

ASENRN

v

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej,

wyjasnia ideg olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,

zna najwigksze osiggniecia polskich sportowcow,

posiada wiadomosci 1 umiejetnosci pozwalajace na organizacj¢ oraz udziat

w zawodach sportowych w roli zawodnika, sedziego,

wie, jak odpoczywac czynnie, na czym polega relaks, zna techniki relaksacyjne.

W zakresie umiejgtnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr

v

wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:

- w koszykowce, pitce recznej: zwody, zastony, obrone ,.kazdy swego”, ,,gre ciatem”,
poruszanie si¢ po boisku z pitkg i bez;

- w pilce noznej: zwody, podania i prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach w miejscu
i w ruchu, obrong kazdy swego, strzaty do bramki z miejsca i po podaniu;

- w siatkdwce: wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym i gornym, odbior pitki,
ustawienie si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

- w ringo: zagrywke, podania i chwyty r6znymi sposobami;

- w tenisie stotowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu 1 backhandu,
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<

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sg¢dzia,
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy
z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

<

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki,
wykonuje rzut piteczkg palantowg i dokonuje pomiaru odleglosci,

wykonuje rzut pitkg lekarskg 1 dokonuje pomiaru odleglosci,
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wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),
v’ planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,
v wykonuje odmyk i wymyk,
v" wykonuje ¢wiczenia rownowazne na réznych wysokosciach
Il semestr
v’ opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,
wykonuje improwizacje ruchowa do muzyki,
diagnozuje wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
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technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),
v’ przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v’ odpowiednio zachowuje sie w roli zawodnika, kibica,
v’ potrafi wlasciwie zachowac¢ sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzickowaé za
wspolng gre,
v’ przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej
i w sytuacjach dnia codziennego
Il semestr
v" pehni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych,
v wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v/ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
v wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
v' zna zasady bezpiecznego organizowania i udziatu w zaj¢ciach ruchowych,
v’ zna i stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v’ stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,
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v' potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych,
udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il pomoc
v’ przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke dostosowang do planowanej aktywnosci
fizycznej.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v w czasie kazdej aktywno$ci fizycznej dba o bezpieczefistwo swoje i innych,
rozpoznaje sytuacje stanowigce zagrozenie i unika ich,
v’ dba o sprawno$¢ fizycznag, prowadzi aktywny tryb zycia,
v’ zna warto$¢ ruchu w terenie, rozumie potrzebe hartowania organizmu
Il semestr
v’ jest wytrwaty w dgzeniu do celu,
v’ porazke traktuje jako mobilizacje do zwigkszenia wysitku,
v/ pomaga innym w bezpiecznym wykonaniu zadan ruchowych.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpuja cym stopniu:
| semestr
v wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw,
V' wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktére na nie wptywaja,
v’ wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw,
v omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny
Il semestr
v' zna konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej,
v wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
I uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni,
v’ wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejg¢tnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v' opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje mi¢dzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym,
v" dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb
Il semestr
v demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rdznej
wielkosci 1 roznym ci¢zarze.
W zakresie postaw uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v' potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v' prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wyboréw korzystnych dla zdrowia,
v’ potrafi wspétdziata¢ w grupie
Il semestr
v" akceptuje prawo innych do wyrazania wiasnych pogladow,

81



v jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztalceniu postaw
prozdrowotnych,

v' nie stosuje sterydow i zadnych $rodkow odurzajgcych i dopingujacych,

v wla$ciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych,

V' w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene dobra (4) otrzymuje uczen, ktory:

- bez zarzutoéw wywiazuje si¢ z obowigzkow,

- 0sigga postep w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci okreslonych w standardach
wymagan,

- jest wlasciwie przygotowany do wigkszos$ci zajec,

- wykonuje zadania z duzg starannoscia i sumiennoscia,

- prowadzi higieniczny tryb zycia,

- stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich zaje¢ ruchowych, nie stwarza swoim
postgpowaniem zagrozenia dla innych,

- interesuje si¢ wydarzeniami sportowymi w kraju i na §wiecie, zna najwigksze osiggniecia
polskich sportowcow,

- uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych
przez szkote.

Obszary:

» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr

v' znajomosci cech prawidtowej postawy ciala, przyczyn wad postawy i sposobow ich
korekcji,

v wyjasnieniu, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego

Il semestr

v’ wskazaniu testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,

V' znajomosci, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz
jakie ¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniaja prawidtowa
postawe 1 zapobiegaja znieksztatceniom.

W zakresie umiejg¢tnosci uczen ma niewielkie braki w:
| semestr

v'dokonywaniu pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz interpretowaniu wynikow,

ocenianiu i interpretowaniu poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej,

demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne,
demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata,
znajomosci, jak mozna kontrolowac wage ciata,

dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwoj sylwetki,
korygujacych wady postawy,

dokonywaniu pomiaréw wzrostu i wagi ciala, interpretowaniu wynikéw na podstawie
siatki centylowej i wskaznika masy ciata (BMI)
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Il semestr
v' dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen ksztattujgcych motoryke lub
wzmacniajacych wydolno$¢ organizmu,
v’ prowadzeniu rozgrzewki przygotowujacej do okreslonego rodzaju wysitku fizycznego.
W zakresie postaw uczen ma niewielkie trudnosci w:
| semestr
v’ kontrolowaniu wiasnej sprawno$ci fizycznej,
v" identyfikowaniu swoich mocnych stron, planowaniu swojego rozwoju oraz
swiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowaé
Il semestr
v" nie zawsze rozumie, ze ludzie majg rozny poziom sprawnosci fizycznej,
v" doskonali wlasng sprawno$¢ fizyczng i ruchowa.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr
v/ omawianiu zmian zachodzgcych w organizmie podczas wysitku fizycznego,
v' wskazywaniu korzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej w terenie,
v’ znajomosci wykorzystywania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej
Il semestr
v’ okreslaniu nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. joga, pilaste, zumba, tabata),
opisywaniu zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,
znajomosci najwigkszych osiggnie¢ polskich sportowcow,
znajomosci, jak odpoczywac czynnie, na czym polega relaks, znajomosci technik
relaksacyjnych.
W zakresie umiejetnosci uczen z niewielkimi trudnos$ciami:
| semestr
v wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:
- w koszykowece, pitce recznej: zwody, zastony, obrong ,.kazdy swego”, ,,gre ciatem”,

ANRNRN

poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez;

- w pilce noznej: zwody, podania i prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach w miejscu
1 w ruchu, obrone kazdy swego, strzaty do bramki z miejsca 1 po podaniu;

- w siatkowce: wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym i gornym, odbidr pitki,
ustawienie si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

- w ringo: zagrywke, podania i chwyty roznymi sposobami;

- w tenisie stotfowym i badmintonie: podanie, odbicie z forechandu i backhandu,
uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik 1 jako sedzia,

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego 1 ,,kazdy

ANERN

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki,
wykonuje rzut piteczka palantowg i dokonuje pomiaru odleglosci,

wykonuje rzut pitkg lekarska i dokonuje pomiaru odlegtosci,
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v' wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),
v’ planuje i wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny,
v wykonuje odmyk i wymyk,
v' wykonuje ¢wiczenia rownowazne na réznych wysokosciach
Il semestr
v’ opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,
wykonuje improwizacj¢ ruchowa do muzyki,
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diagnozuje wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),
v’ przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v odpowiednio zachowuje sie w roli zawodnika,
v’ potrafi wlasciwie zachowac¢ sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzickowaé za
wspolng gre
Il semestr
v’ przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej
i w sytuacjach dnia codziennego,
v zna i stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
v/ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
v wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
v' zna i stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen z niewielkimi trudnosciami:
| semestr
v’ potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych,
udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v’ przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke dostosowang do planowanej aktywnos$ci
fizycznej.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v dba o sprawno$¢ fizyczng,
v’ zna warto$¢ ruchu w terenie
Il semestr
v’ porazke traktuje jako mobilizacje do zwigkszenia wysitku.
» Edukacja zdrowotna
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W zakresie wiedzy uczen z niewielkimi trudnosciami:
| semestr
v’ wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie,
v" okres$la co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, okre$la czynniki, ktore na nie
wplywaja,
v wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v" omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny
Il semestr
v' okre$la konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowanej aktywnosci fizycznej,
v wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni,
v wyja$nia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.
W zakresie umiej¢tnosci uczen z niewielkimi trudnos$ciami:
| semestr
v' opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym,
v' dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb
Il semestr
v demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielkosci 1 ro6znym ci¢zarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' nie zawsze potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajgcych zdrowiu,
v’ stara sie prowadzi¢ zdrowy styl zycia,
v' nie stosuje sterydow i zadnych $rodkow odurzajacych i dopingujgcych,
v’ zazwyczaj potrafi wspotdziata¢ w grupie
Il semestr
v’ zazwyczaj akceptuje prawo innych do wyrazania wlasnych pogladow,
v’ zazwyczaj wiasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych,
v Zazwyczaj w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene dostateczng (3) otrzymuje uczen, ktory:

- wywigzuje sie ze Swoich obowigzkéw w stopniu podstawowym,

- bywa nieprzygotowany do zaje¢, w ktorych uczestniczy z niewielkim zaangazowaniem,
- nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania si¢ na zajgciach,

- Osigga niewielki postep w opanowaniu umiej¢tnosci i wiadomosci okreslonych

w standardach wymagan, a te ktore posiada nie potrafi wykorzysta¢ w praktyce,

- wykonuje zadania matlo starannie,

- Sporadycznie uczestniczy w dzialaniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez
szkote.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
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W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v’ znajomosci cech prawidtowej postawy ciata, przyczyn wad postawy i sposobdw ich
korekcji,

v wyjasnieniu, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego

Il semestr

v’ wskazaniu testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,

v’ znajomosci, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz
jakie ¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniajg prawidiowa
postawe i zapobiegaja znieksztalceniom.

W zakresie umiejetnosci uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v dokonywaniu pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz interpretowaniu Wynikow,

ocenianiu i interpretowaniu poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej,
demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne,
demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata,
znajomosci, jak mozna kontrolowac wagg ciata,

dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwoj sylwetki,
korygujacych wady postawy,

v dokonywaniu pomiaréw wzrostu i wagi ciala, interpretowaniu wynikéw na podstawie
siatki centylowej i wskaznika masy ciata (BMI)

Il semestr

V' dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen ksztattujacych motoryke lub
wzmacniajacych wydolno$¢ organizmu,

v' prowadzeniu rozgrzewki.

W zakresie postaw uczen ma trudnos$ci w:
| semestr

v" kontrolowaniu wiasnej sprawnosci fizyczne;j,

v"identyfikowaniu swoich mocnych stron, planowaniu swojego rozwoju oraz

swiadomosci stabych stron, nad ktoérymi nalezy pracowac
Il semestr
V' nie zawsze rozumie, ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,
v" sporadycznie doskonali wlasng sprawno$¢ fizyczng i ruchowa.
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» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr
v/ omawianiu zmian zachodzgcych w organizmie podczas wysitku fizycznego,
v wskazywaniu Kkorzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej w terenie,
V' znajomosci wykorzystywania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej,
v' okreslaniu nowoczesnych form aktywnos$ci fizycznej (np. joga, pilaste, zumba, tabata)
Il semestr
v’ opisywaniu zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,
v’ znajomosci najwiekszych osiggnie¢ polskich sportowcdw,
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v' znajomosci, jak odpoczywaé czynnie, na czym polega relaks, znajomosci technik
relaksacyjnych.
W zakresie umiejetnosci uczen niestarannie i z trudnosciami:
| semestr
v wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:
- w koszykowce, pitce recznej: zwody, zastony, obrong ,.kazdy swego”, ,,gre ciatem”,
poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez;
- w pilce noznej: zwody, podania 1 prowadzenie pitki w dwojkach 1 tréjkach w miejscu
1 w ruchu, obrone¢ kazdy swego, strzaly do bramki z miejsca i po podaniu;
- w siatkdwce: wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym i gornym, odbior pitki,
ustawienie si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;
- w ringo: zagrywke, podania i chwyty réznymi sposobami;
- w tenisie stotfowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu,

<\

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy

<\

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki,
wykonuje rzut piteczka palantowa i dokonuje pomiaru odlegtosci,

wykonuje rzut pitka lekarskg i dokonuje pomiaru odlegto$ci,

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub trojkowa),
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v' planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,
v wykonuje odmyk i wymyk,
v wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na réznych wysoko$ciach
Il semestr
v’ opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,
wykonuje improwizacje¢ ruchowa do muzyki,
diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe),
v’ przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie zawsze odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
v' nie zawsze potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki,

ASRNENEN

podzigkowac za wspolng gre
I semestr
v’ sporadycznie przestrzega zasad czystej gry,
v’ nie zawsze stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
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W zakresie wiedzy uczen z trudno$ciami:
| semestr
v/ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
v wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
v’ nie zawsze stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v" nie zawsze potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v’ sporadycznie przeprowadza rozgrzewke.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' sporadycznie dba o sprawnos¢ fizyczna,
v ma trudnosci ze wskazaniem warto$ci ruchu w terenie
Il semestr
v’ nie zawsze wladciwie znosi porazke.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen z trudno$ciami:
| semestr
v wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie,
v' okreéla co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, okresla czynniki, ktore na nie
wplywaja,
v wskazuje, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw,
v omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny
Il semestr
v' okres$la konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowanej aktywnosci fizycznej,
v wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy migsni,
v' wyja$nia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie
w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen z trudnosciami:
| semestr
v' opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje mi¢dzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym,
v' dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb
Il semestr
v demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej
wielkos$ci 1 roznym cigzarze.
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W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' nie zawsze potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v’ czasami prowadzi zdrowy styl zycia,
v' sporadycznie potrafi wspotdziata¢ w grupie
Il semestr
v' sporadycznie akceptuje prawo innych do wyrazania wlasnych pogladdw,
v nie zawsze wiasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych,
v’ nie zawsze w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene¢ dopuszczajacg (2) otrzymuje uczen, ktory:

- czesto bywa nieprzygotowany do zajec i nie wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkow,

- Uczestniczy w zajeciach z matym zaangazowaniem,

- Czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢ | Stwarza sytuacje niebezpieczne
dla innych,

- celowo opuszcza lekcje, notoryczne spoznia si¢

- ¢wiczenia wykonuje niechetnie, ponizej swoich mozliwosci,

- posiada duze braki w wiadomosciach, nie potrafi wykona¢ prostych zadan,

- niech¢tnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.

Obszary:

» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze braki / duze trudnosci w:
| semestr

v' znajomosci cech prawidtowej postawy ciala, przyczyn wad postawy i sposobow ich
korekcji,

v wyjasnieniu, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego

Il semestr

v’ wskazaniu testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,

V' znajomosci, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz
jakie ¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniaja prawidtowa
postawe 1 zapobiegaja znieksztatceniom.

W zakresie umiejetnosci uczen ma duze braki / duze trudno$ci w:
| semestr

v'dokonywaniu pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz interpretowaniu wynikow,

v/ ocenianiu i interpretowaniu poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej,

v demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolno$ci motoryczne,

v demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata

Il semestr

v' znajomosci, jak mozna kontrolowaé wagg ciata,

v'dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczeh wspomagajacych rozwoj sylwetki,
korygujacych wady postawy,

v’ dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen ksztattujgcych motoryke lub
wzmacniajacych wydolnos¢ organizmu,

v’ prowadzeniu rozgrzewki.
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W zakresie postaw uczen ma duze trudnosci w:
| semestr
v" kontrolowaniu wlasnej sprawnosci fizycznej,
v"identyfikowaniu swoich mocnych stron, planowaniu swojego rozwoju oraz
swiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowaé
Il semestr
v' nie rozumie, ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,
v" nie doskonali wiasnej sprawnosci fizycznej i ruchowej.
» Aktywnos$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze braki / duze trudno$ci w:
| semestr
v/ omawianiu zmian zachodzacych w organizmie podczas wysitku fizycznego,
v wskazywaniu Kkorzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej w terenie,
v’ znajomosci wykorzystywania howoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej,
v' okres$laniu nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. joga, zumba, tabata)
Il semestr
v’ opisywaniu zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,
v’ nie zna najwiekszych osiggnie¢ polskich sportowcow,
v nie wie, jak odpoczywaé czynnie, na czym polega relaks, znajomo$ci technik
relaksacyjnych.
W zakresie umiej¢tnosci uczen niedbale 1 z duzymi trudnos$ciami:
| semestr
v wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:
- w koszykowce, pifce recznej: zwody, zastony, obrone ,.kazdy swego”, ,,gre ciatem”,
poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez;
- w pilce noznej: zwody, podania 1 prowadzenie pitki w dwojkach 1 trojkach w miejscu
i w ruchu, obrong¢ kazdy swego, strzaty do bramki z miejsca i po podaniu;
- w siatkdwce: wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym i gornym, odbior pitki,
ustawienie si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;
- w ringo: zagrywke, podania i chwyty réznymi sposobami;
- w tenisie stofowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu,
uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik 1 jako sedzia,
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego 1 ,,kazdy
z kazdym”,
wykonuje bieg przez plotek,
wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

ANERN

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technika naturalng po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki,
wykonuje rzut piteczka palantowa 1 dokonuje pomiaru odleglosci,

wykonuje rzut pitka lekarska i dokonuje pomiaru odleglosci,

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub trojkowa),
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planuje 1 wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,
wykonuje odmyk i wymyk,
v' wykonuje ¢wiczenia rownowazne na réznych wysokosciach
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Il semestr
v’ opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,
wykonuje improwizacje ruchowa do muzyki,
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diagnozuje wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe),
v’ przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v nie zawsze odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
v' nie zawsze potrafi wiasciwie zachowa¢ si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podzigkowac za wspolng gre
Il semestr
v’ nie przestrzega zasad czystej gry,
v’ nie zawsze stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie wymienia najczestszych przyczyn oraz okolicznos$ci wypadkow i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych,
v nie wskazuje zagrozen zwigzanych z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
V' nie zawsze stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v"nie potrafi zachowa¢ sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,
v" nie potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v' nie przeprowadza rozgrzewki.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' nie dba o swojg sprawno$¢ fizyczna,
v' nie potrafi wskaza¢ wartosci ruchu w terenie
Il semestr
V' nie potrafi wlasciwie znosi¢ porazki.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie wymienia czynnikoéw, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
| samopoczucie,
v" nie okresla co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie okresla czynnikow, ktore na
nie wptywaja,
v nie wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
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V" nie potrafi oméwié¢ sposobow redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny
Il semestr
v" nie potrafi okresli¢ konsekwencji zdrowotnych stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych
v’ nie zna przyczyn i skutkow otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
1 uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy migsni,
v’z trudno$cig wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych
w organizmie w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v" nie opracowuje rozktadu dnia, uwzgl¢dniajac proporcje mi¢dzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym,
v" nie potrafi dobiera¢ rodzaju ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb
Il semestr
v' nie potrafi zademonstrowa¢ ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia
przedmiotow o réznej wielkosci 1 réznym cigzarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V" nie potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v" nie prowadzi zdrowego stylu zycia,
V" nie potrafi wspoldziata¢ w grupie
Il semestr
v" nie akceptuje prawa innych do wyrazania wlasnych pogladow,
v nie zawsze wilasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych,
V' nie zawsze w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene niedostateczng (1) otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje szczegolnie lekcewazacy stosunek do obowigzkdéw wynikajacych ze specyfiki
przedmiotu

- nie bierze czynnego udziatu w lekc;ji,

- nie wykazuje zadnych postepow w usprawnianiu,

- wykonuje najprostsze ¢wiczenia z razagcymi brakami i bez zaangazowania,

- swoim zachowaniem dezorganizuje pracg, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych,
- jest bardzo czesto nieprzygotowany do zajec,

- prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia,

- nie opanowat materiatu 1 umiejetnosci podstawowych, a stwierdzone braki uniemozliwiaja
dalsze ksztaltowanie jego sprawnosci ruchowe;.

Obszary:
> Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v' nie zna cech prawidtowej postawy ciata, przyczyn wad postawy i sposobow ich
korekcji,
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v' nie wyja$nia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego
Il semestr
v" nie wskazuje testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,
v’ nie wie, jak wysilek fizyczny wptywa na rozwoj i funkcjonowanie organizmu oraz
jakie ¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnos$ci fizycznej.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v nie dokonuje pomiarow wysokosci i masy ciata oraz interpretowaniu wynikow,
v’ nie ocenia i nie interpretuje poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej,
v nie demonstruje zestawu ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolno$ci motoryczne
Il semestr
v nie demonstruje zestawu ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciala,
v nie wie, jak mozna kontrolowa¢ wagg ciala,
v" nie potrafi dobra¢ i poprawnie wykona¢ ¢wiczen ksztattujacych motoryke lub
wzmacniajacych wydolno$¢ organizmu,
v’ nie prowadzi rozgrzewki.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie kontroluje wlasnej sprawnosci fizycznej,
v" nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie planuje swojego rozwoju oraz nie ma
swiadomosci stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowaé
Il semestr
V' nie rozumie, ze ludzie maja r6zny poziom sprawnosci fizycznej,
v" nie doskonali wlasnej sprawnosci fizycznej i ruchowej.
» Aktywno$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v nie omawia zmian zachodzgcych w organizmie podczas wysitku fizycznego,
v" nie wskazuje korzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej w terenie,
V' nie wie, jak wykorzystywa¢ nowoczesne technologie do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej,
v" nie okre$la nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. joga, zumba, tabata)
Il semestr
v' nie opisuje zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,
v’ nie zna najwiekszych osiggnie¢ polskich sportowcow,
V' nie wie, jak odpoczywaé czynnie, na czym polega relaks, nie zna technik
relaksacyjnych.
W zakresie umiejgtno$ci uczen:
| semestr
v" niedbale, bez zaangazowania i bez podstawowych wymagan wykonuje techniczne
1 taktyczne elementy w grach zespotowych:
- w koszykowece, pitce recznej: zwody, zastony, obrong ,.kazdy swego”, ,,gre ciatem”,
poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez;
- w pilce noznej: zwody, podania i prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach w miejscu
i w ruchu, obrong¢ kazdy swego, strzaty do bramki z miejsca i po podaniu;
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- w siatkdwce: wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym i gornym, odbior pitki,
ustawienie si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie;

- w ringo: zagrywke, podania i chwyty réznymi sposobami;

- w tenisie stolowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu,
uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technika naturalng po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki,
wykonuje rzut piteczka palantowa i dokonuje pomiaru odleglosci,

wykonuje rzut pitka lekarska i dokonuje pomiaru odlegtosci,

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub trdjkowa),
planuje 1 wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

wykonuje odmyk i wymyk,

wykonuje ¢wiczenia rownowazne na r6znych wysokosciach

Il semestr

v
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v

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

wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),

wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,

wykonuje improwizacje¢ ruchowa do muzyki,

diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzagdzenia monitorujace, aplikacje internetowe),

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v
v

nieodpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
nie potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzigkowacé za
wspolng gre

Il semestr

v
v

>

nie przestrzega zasad czystej gry,
nie zawsze stosuje zasady kultury kibicowania.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:
| semestr

v

v

nie wymienia najczgstszych przyczyn oraz okolicznosci wypadkow i1 urazow w czasie
zaj¢¢ ruchowych,
nie wskazuje zagrozen zwigzanych z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu

Il semestr

v

nie zawsze stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
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W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
V" nie potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,
v" nie potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v" nie przeprowadza rozgrzewki.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' nie dba o swojg sprawno$¢ fizyczna,
v' nie potrafi wskaza¢ wartosci ruchu w terenie
Il semestr
V" nie potrafi wlasciwie znosi¢ porazki.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v nie wymienia czynnikoéw, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie,
v" nie okre$la o to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie okresla czynnikdw, ktore na
nie wplywaja,
V' nie wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
V' nie potrafi oméwié¢ sposobow redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny
Il semestr
v' nie potrafi okre$li¢ konsekwencji zdrowotnych stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych,
v' nie zna przyczyn i skutkow otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v" nie opracowuje rozktadu dnia, uwzgl¢dniajac proporcje migdzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym,
v" nie potrafi dobiera¢ rodzaju ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb
Il semestr
v" nie potrafi zademonstrowa¢ ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia
przedmiotow o réznej wielkosci 1 r6znym ci¢zarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V" nie potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v" nie prowadzi zdrowego stylu zycia,
V" nie potrafi wspotdziata¢ w grupie
Il semestr
v" nie akceptuje prawa innych do wyrazania wlasnych pogladow,
v nie zawsze wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych,
v’ nie zawsze w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.
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KLASA 8

Ocene celujaca (6)

otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje si¢ szczegolnym zaangazowaniem w przebieg zajec,

- wykazuje inicjatywe¢ w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi
treSciami nauczania,

- Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci,
zapewniajac bezpieczenstwo sobie i innym,

- opanowal wszystkie wymagania okreslone w standardach wymagan na miar¢ swoich
mozliwosci,

- posiada wiadomosci wykraczajgce poza program nauczania w danej klasie,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,

- reprezentuje szkote w zawodach gminnych, powiatowych, rejonowych, wojewodzkich,
bierze udzial w turniejach, meczach towarzyskich,

- aktywnie i chetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

- Uczgszcza na zajgcia sportowe i przedstawia zaswiadczenie z klubu o regularnym
uczeszczaniu na zajgcia sportowe (jednorazowa ocena celujaca w semestrze),

- przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu,

- jest inicjatorem roznych form aktywnosci fizycznej dla swoich roéwiesnikow,

- Wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu,

- na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ zna cechy prawidlowej postawy ciata, przyczyny wad postawy i sposoby ich korekcji,
v wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnoSci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego,
v wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej
Il semestr
v wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego rozwoju fizycznego,
v’ wie, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwoj i funkcjonowanie organizmu oraz jakie
¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniajg prawidtowg postawe
1 zapobiegajg znieksztatceniom.
W zakresie umiejetnosci uczen samodzielnie:
| semestr
v'dokonuje pomiar6w wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,
wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych,
ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych prawidtowa postawe ciata,
wie, jak mozna kontrolowac wagg ciata,
dobiera 1 poprawnie wykonuje ¢wiczenia wspomagajace rozwoj sylwetki, korygujace
wady postawy i zapobiegajgce znieksztatceniom

96

D N NI NI N NN



Il semestr

v’ potrafi w zabawie zbada¢ swoje umiejetno$ci ruchowe i oceni¢ wlasng sprawnosé
fizyczna, umiejg¢tnoscei ruchowe oraz wydolno$é organizmu,

v’ dobiera i poprawnie wykonuje ¢wiczenia ksztaltujgce motoryke, umiejetnosci ruchowe
lub wzmacniajgce wydolnos¢ organizmu,

v przygotowuje i poprawnie wykonuje zadania sprawno$ciowe dostosowane do wlasnej
wydolnosci 1 mozliwosci fizycznych organizmu,

v’ przeprowadza samodzielnie rozgrzewke przygotowujaca do okre$lonego rodzaju
wysitku fizycznego.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v’ rozumie znaczenie autokorekty postawy ciata, potrafi we wlasciwy sposob
zmobilizowa¢ innych do dbania o swojg postawe,

v" ma $wiadomos¢ potrzeby kontroli wlasnej sprawnosci fizyczne;j,

v" identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac,

v wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych

Il semestr

v’ rozumie, Ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,

v motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem o0sOb o nizszej sprawnos$ci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze),

v" doskonali wtasng sprawnos¢ fizyczng i ruchowa, osigga postep w rozwoju swoich
cech motorycznych.

» Aktywnosé fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:
| semestr

v’ zna nazewnictwo wykonywanych ¢wiczenf, ruchow, pozycji wyjsciowych
1 koncowych,

v' omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego,
v wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny aktywnosci
fizycznej,
v' charakteryzuje nowoczesne formy aktywnos$ci fizycznej (np. pilates, joga, tabata,
zumba)
Il semestr
v’ wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,
v’ zna najwigksze osiggniecia polskich sportowcow,
v’ posiada wiadomosci i umiejetnosci pozwalajgce na organizacje oraz udzial
w zawodach sportowych w roli zawodnika, sedziego, organizatora i Kibica,
v’ wie, jak odpoczywac czynnie, na czym polega relaks, zna techniki relaksacyjne.
W zakresie umiejetnosci uczen samodzielnie z zaangazowaniem:
| semestr
v wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:
- w koszykowce: tgczenie rzutéw, podan, koztowania w zespotach dwaojkowych
i trojkowych w miejscu i w ruchu, obrone ,.kazdy swego” i atak kosza, zwody;
- W pilce recznej: taczenie rzutdw, podan, koztowania w zespotach dwdjkowych
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i trojkowych w miejscu i w ruchu, obrong na kole i atak na bramke, zwody;

- W pitce noznej: podania i przyjecia pitki w biegu, zwody, strzaty na bramke

z miejsca, w ruchu i po podaniu;

- w siatkowce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia si¢ prawidlowo na boisku
w ataku i obronie,

- w ringo: zagrywke, podania i chwyty r6znymi sposobami;

- w tenisie stotfowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu;

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

ANERN

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym w strefie zmian,

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia z belki,

kula, oszczep, nasladuje techniki sportowe nietypowymi przedmiotami,

wykonuje rzut pitka lekarska i dokonuje pomiaru odlegtosci,

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach lub

A NENENE NN

na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),
v wykonuje odmyk i wymyk,
v wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na réoznych wysoko$ciach
Il semestr
v’ opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,
wykonuje improwizacje ruchowg do muzyki,
tanczy uktad figur poloneza,
tanczy kroki podstawowe walca wiedenskiego,
diagnozuje wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne

D N NI NI N NN

technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),
V' przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
v’ potrafi wlasciwie zachowacé sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowaé za
wspolng gre,
v’ przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej
I w sytuacjach dnia codziennego
Il semestr
v' pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych,
v wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen samodzielnie:
| semestr
v/ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
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v wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
v' zna zasady bezpiecznego organizowania i udziatu we wszelkich zajeciach ruchowych,
v’ zna i stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetno$ci uczen samodzielnie:
| semestr
v’ stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,
v’ potrafi zachowac sie¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych,
udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v' potrafi samodzielnie utozy¢ dostosowane do wiasnych mozliwosci zestawy ¢wiczen
gimnastyki porannej, sroédlekcyjne;j i relaksujace;,
v’ przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke dostosowang do planowanej aktywnoS$ci
fizycznej.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v w czasie kazdej aktywno$ci fizycznej dba o bezpieczenstwo swoje i innych,
rozpoznaje sytuacje stanowiace zagrozenie i unika ich,
v’ dba o sprawno$¢ fizyczng, prowadzi aktywny tryb zycia,
v’ zna warto$¢ ruchu w terenie, rozumie potrzebe hartowania organizmu
Il semestr
v’ jest wytrwaly w dazeniu do celu,
v' porazke traktuje jako mobilizacje do zwigkszenia wysitku,
v' pomaga innym w bezpiecznym wykonaniu zadan ruchowych.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen samodzielnie:
| semestr
v wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wpltyw,

v’ rozpoznaje czynniki zagrazajace zdrowiu,
V" wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktore na nie wptywaja,
v’ wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny
Il semestr

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

v wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy miesni,

v’ wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.
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W zakresie umiejetnosci uczen samodzielnie:
| semestr
v' opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej,
v" dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb
Il semestr
v demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej
wielkos$ci 1 roznym cig¢zarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' potrafi oprze¢ sie presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v' prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia,
V' nie stosuje sterydow i zadnych $rodkow odurzajacych i dopingujacych,
v' potrafi wspoétdziata¢ w grupie
Il semestr
v"akceptuje prawo innych do wyrazania wtasnych pogladow,
v jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztalceniu postaw
prozdrowotnych,
v wla$ciwie zachowuje sie¢ w sytuacjach stresowych,
v'w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene bardzo dobra (5) otrzymuje uczen, ktory:

- zawsze bierze aktywny udziat w zajeciach,

- z duzg starannoscig i sumienno$cig wykonuje wszystkie zadania,

- jest zawsze przygotowany do zajeé,

- dba 0 bezpieczenstwo swoje i innych,

- opanowal, na miar¢ swoich mozliwosci, wigkszo$¢ wymagan okreslonych w standardach
Wymagan,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb Zycia, systematycznie doskonali swoja sprawno$¢
fizyczna i osiaga duze postepy W 0sobistym usprawnieniu,

- Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym,
- przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw,

- interesuje si¢ Wybrang dyscypling sportu,

- §ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowal materiat przewidziany
W programie:
| semestr
v' zna cechy prawidtowej postawy ciata, przyczyny wad postawy i sposoby ich korekcji,
v wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawno$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego
Il semestr
v/ wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,
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v’ wie, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz jakie
¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniaja prawidtowa postawe
1 zapobiegaja znieksztatceniom.
W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v dokonuje pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz interpretuje wyniki,
ocenia i interpretuje, przy pomocy nauczyciela, poziom wlasnej sprawnosci fizycznej,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolno$ci motoryczne,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujgcych prawidtowa postawe ciata,
wie, jak mozna kontrolowac wagg ciata,

AN N NN

dobiera samodzielnie i poprawnie wykonuje ¢wiczenia wspomagajace rozwoj
sylwetki, korygujace wady postawy
Il semestr

v’ potrafi w zabawie zbada¢ swoje umiejetno$ci ruchowe i oceni¢ wlasng sprawnosé
fizyczng, umieje¢tnosci ruchowe oraz wydolno$é organizmu,

v" dobiera i poprawnie wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace motoryke, umiejetnosci ruchowe
lub wzmacniajgce wydolnos$¢ organizmu,

v’ przygotowuje i poprawnie wykonuje zadania sprawnos$ciowe dostosowane do wlasnej
wydolnos$ci i mozliwosci fizycznych organizmu,

v’ przeprowadza samodzielnie rozgrzewke przygotowujacg do okre$lonego rodzaju
wysitku fizycznego.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v ma $wiadomos$¢ kontroli wlasnej sprawnosci fizycznej,

v"identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje Sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac,

v wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych

Il semestr

v’ rozumie, Ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,

v motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze),

v" doskonali wtasng sprawno$¢ fizyczng i ruchowa, osigga postep w rozwoju swoich
cech motorycznych.

» Aktywno$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu opanowat materiat przewidziany
W programie:
| semestr

v’ zna nazewnictwo wykonywanych ¢wiczen, ruchow, pozycji wyjsciowych
I koncowych,

v omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

v wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny aktywno$ci
fizycznej,

v’ charakteryzuje nowoczesne formy aktywnos$ci fizycznej (np. pilates, joga, tabata,

zumba)
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Il semestr

v
v
v

v

wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,

zna najwigksze osiggni¢cia polskich sportowcow,

posiada wiadomosci i umiejetnosci pozwalajace na organizacj¢ oraz udziat

w zawodach sportowych w roli zawodnika, sedziego, organizatora i Kibica,
wie, jak odpoczywaé czynnie, na czym polega relaks, zna techniki relaksacyjne.

W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr

v

AN
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v
v

wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:

- w koszykdwce: taczenie rzutdw, podan, koztlowania w zespotach dwojkowych

i trojkowych w miejscu i w ruchu, obrong ,.kazdy swego” i atak kosza, zwody;

- W pilce recznej: taczenie rzutdow, podan, koztowania w zespotach dwojkowych

i trojkowych w miejscu i w ruchu, obrong na kole i atak na bramkg, zwody;

- W pitce noznej: podania i przyjecia pitki w biegu, zwody, strzaly na bramke

Z miejsca, w ruchu i po podaniu;

- w siatkdwce: wystawienie, zbicie 1 odbidr pitki; ustawia si¢ prawidlowo na boisku
w ataku i obronie,

- W ringo: zagrywke, podania i chwyty réznymi sposobami;

- w tenisie stotfowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu;

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

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym w strefie zmian,

wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia z belki,

kula, oszczep, nasladuje techniki sportowe nietypowymi przedmiotami,

wykonuje rzut pitkg lekarska 1 dokonuje pomiaru odlegtosci,

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub

na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),

wykonuje odmyk i wymyk,

wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na roznych wysokosciach

Il semestr

v
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v

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

wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),

wykonuje ¢wiczenia relaksujgce przy muzyce,

wykonuje improwizacje ruchowg do muzyki,

tanczy uktad figur poloneza,

tanczy kroki podstawowe walca wiedenskiego,

diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v

odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
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v' potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, podzickowaé za
wspolng gre,
v’ przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej
I w sytuacjach dnia codziennego
| semestr
v’ pehni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,
v wyjasnia i stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v/ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazow w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
v wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
| semestr
v’ zna zasady bezpiecznego organizowania i udzialu w zajgciach ruchowych,
v’ zna i stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v' stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,
v' potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkdw i urazow w czasie zaje¢ ruchowych,
udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v' potrafi samodzielnie utozy¢ dostosowane do wlasnych mozliwosci zestawy ¢wiczen
gimnastyki porannej, srodlekcyjnej i relaksujacej,
v’ przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke dostosowang do planowanej aktywnosci
fizycznej.
W zakresie postaw uczen w wyczerpujagcym stopniu:
| semestr
v’ w czasie kazdej aktywnosci fizycznej dba o bezpieczenstwo swoje i innych,
rozpoznaje sytuacje stanowigce zagrozenie i unika ich,
v' dba o sprawno$¢ fizyczna, prowadzi aktywny tryb zycia,
v' zna warto$¢ ruchu w terenie, rozumie potrzebe hartowania organizmu
Il semestr
v’ jest wytrwaty w dgzeniu do celu,
v’ porazke traktuje jako mobilizacje do zwiekszenia wysitku,
v/ pomaga innym w bezpiecznym wykonaniu zadan ruchowych.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v’ wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw,
v"wie, co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, zna czynniki, ktore na nie wptywaja,
v’ wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v' omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny
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Il semestr
v’ zna konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej,
v wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy migsni,
v' wyja$nia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v’ opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym,
v" dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb
Il semestr
v demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielkos$ci 1 roznym cigzarze.
W zakresie postaw uczen w wyczerpujacym stopniu:
| semestr
v' potrafi oprze¢ sie presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v’ prowadzi zdrowy styl zycia, dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia,
V' nie stosuje sterydow i zadnych $rodkow odurzajgcych i dopingujacych,
v' potrafi wspotdziata¢ w grupie
Il semestr
v"akceptuje prawo innych do wyrazania wiasnych pogladow,
V' jest $wiadomy celowosci i konieczno$ci pracy nad sobg w ksztatceniu postaw
prozdrowotnych,
v wla$ciwie zachowuje sie¢ w sytuacjach stresowych,
v'w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene dobra (4) otrzymuje uczen, ktory:
- bez zarzutéw wywigzuje si¢ z obowiazkow,
- 0siagga postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach
wymagan,
- jest wlasciwie przygotowany do wigkszosci zajec,
- wykonuje zadania z duza starannoscia i sumiennoscia,
- prowadzi higieniczny tryb zycia,
- stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich zaje¢ ruchowych, nie stwarza swoim
postepowaniem zagrozenia dla innych,
- interesuje si¢ wydarzeniami sportowymi w kraju 1 na §wiecie, zna najwigksze osiggnigcia
polskich sportowcow,
- uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych
przez szkotg.
Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna
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W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr

v’ znajomosci cech prawidtowej postawy ciata, przyczyn wad postawy i sposobdéw ich
korekcji,

v wyjasnieniu, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego

Il semestr

v’ wskazaniu testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,

v’ znajomosci, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz
jakie ¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniajg prawidiowa
postawe i zapobiegaja znieksztalceniom.

W zakresie umiejetnosci uczen ma niewielkie braki w:
| semestr

v dokonywaniu pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz interpretowaniu Wynikow,

v/ ocenianiu i interpretowaniu poziomu wilasnej sprawnosci fizycznej,

v demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolno$ci motoryczne,

v demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych prawidlowg postawe ciata

Il semestr

v' znajomosci, jak mozna kontrolowaé wagg ciata,

v dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwdj sylwetki,
korygujacych wady postawy,

v' dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen ksztattujgcych motoryke lub
wzmacniajacych wydolno$¢ organizmu,

v prowadzeniu rozgrzewki.

W zakresie postaw uczen ma niewielkie trudnosci w:
| semestr

v" kontrolowaniu wiasnej sprawnosci fizyczne;j,

v"identyfikowaniu swoich mocnych stron, planowaniu swojego rozwoju oraz
swiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowaé

Il semestr

V' nie zawsze rozumie, ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,

v" doskonali wlasng sprawno$¢ fizyczng i ruchowa.

» Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen ma niewielkie braki w:
| semestr

v znajomos$ci nazewnictwa wykonywanych ¢wiczen, ruchow, pozyciji wyjsciowych
1 koncowych,

v/ omawianiu zmian zachodzgcych w organizmie podczas wysitku fizycznego,

v wskazywaniu Kkorzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej w terenie,

V' znajomosci wykorzystywania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej

Il semestr

v’ okres$laniu nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. joga, zumba, tabata),

v’ opisywaniu zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,

v’ znajomosci najwiekszych osiggnie¢ polskich sportowcdw,
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v

znajomosci, jak odpoczywac czynnie, na czym polega relaks, znajomosci technik
relaksacyjnych.

W zakresie umiejetnosci uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr

v

ISR

ISRV NENENE NN

v
v

wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:

- w koszykowce: taczenie rzutow, podan, koztowania w zespotach dwojkowych

i trojkowych w miejscu i w ruchu, obrone ,.kazdy swego” i atak kosza, zwody;

- W pilce recznej: taczenie rzutdw, podan, koztowania w zespotach dwéjkowych

i trojkowych w miejscu i w ruchu, obroneg na kole i atak na bramke, zwody;

- W pilce noznej: podania i przyjecia pitki w biegu, zwody, strzaly na bramke

z miejsca, w ruchu i po podaniu;

- w siatkowce: wystawienie, zbicie 1 odbidr pitki; ustawia si¢ prawidlowo na boisku
w ataku i obronie,

- w ringo: zagrywke, podania i chwyty roznymi sposobami;

- w tenisie stotfowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu;

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

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym w strefie zmian,

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

wykonuje skok w dal technika naturalng po rozbiegu z odbicia z belki,

kula, oszczep, nasladuje techniki sportowe nietypowymi przedmiotami,

wykonuje rzut pitka lekarskg i dokonuje pomiaru odlegto$ci,

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub

na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub trojkowa),

wykonuje odmyk i wymyk,

wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na réznych wysokosciach

Il semestr

v

D N NI NI N NN

v

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

wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),

wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,

wykonuje improwizacje¢ ruchowa do muzyki,

tanczy uktad figur poloneza,

tanczy kroki podstawowe walca wiedenskiego,

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

przeprowadza rozgrzewke.

W zakresie postaw uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr

v
v

odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa 1 porazki, podziekowac za
wspolng gre

Il semestr

v

przestrzega zasad czystej gry w czasie wszystkich form aktywnosci fizycznej
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I w sytuacjach dnia codziennego,
v’ zna i stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
v/ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
v wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
v’ znai stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
v' potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych,
udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia,
Il semestr
v’ przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke.
W zakresie postaw uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
v' dba o sprawno$¢ fizyczna,
v' zna warto$¢ ruchu w terenie
Il semestr
v’ porazke traktuje jako mobilizacje do zwigkszenia wysitku.

» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
v wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie,
V' okresla co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, okresla czynniki, ktore na nie
wplywaja,
v’ wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny
Il semestr
v" okresla konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowanej aktywnosci fizycznej,
v' wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy miesni,
v’ wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen z niewielkimi trudno$ciami:
| semestr
v’ opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym
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Il semestr
v’ demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielkos$ci 1 roznym cigzarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie zawsze potrafi oprze¢ sie presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v’ stara si¢ prowadzi¢ zdrowy styl zycia,
v" nie stosuje sterydow i zadnych $rodkow odurzajacych i dopingujacych,
v’ zazwyczaj potrafi wspotdziata¢ w grupie
Il semestr
v’ zazwyczaj akceptuje prawo innych do wyrazania wlasnych pogladow,
v’ zazwyczaj wlasciwie zachowuje sie¢ w sytuacjach stresowych,
v’ Zazwyczaj w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene dostateczng (3) otrzymuje uczen, ktory:

- wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkoéw w stopniu podstawowym,

- bywa nieprzygotowany do zaj¢é, w ktorych uczestniczy z niewielkim zaangazowaniem,
- nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania si¢ na zajgciach,

- 0sigga niewielki postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych

w standardach wymagan, a te ktore posiada nie potrafi wykorzysta¢ w praktyce,

- wykonuje zadania mato starannie,

- sporadycznie uczestniczy w dziataniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez
szkote.

Obszary:

» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v’ znajomosci cech prawidtowej postawy ciata, przyczyn wad postawy i sposobdéw ich
korekcji,

v wyjasnieniu, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego

Il semestr

v’ wskazaniu testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,

V' znajomosci, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz
jakie ¢wiczenia wspomagajg rozwoj sprawnosci fizycznej, zapewniajg prawidtowa
postawe 1 zapobiegaja znieksztalceniom.

W zakresie umiejg¢tnosci uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v'dokonywaniu pomiaréw wysoko$ci i masy ciala oraz interpretowaniu wynikow,

v/ ocenianiu i interpretowaniu poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej,

v'demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne,

v demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata

Il semestr

v’ znajomosci, jak mozna kontrolowa¢ wage ciata,

v dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwoj sylwetki,
korygujacych wady postawy,
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v

prowadzeniu rozgrzewki.

W zakresie postaw uczen ma trudnosci w:
| semestr
v' kontrolowaniu wlasnej sprawnosci fizycznej,
v" identyfikowaniu swoich mocnych stron, planowaniu swojego rozwoju oraz

swiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowaé

Il semestr
v’ nie zawsze rozumie, ze ludzie majg r6zny poziom sprawnosci fizycznej,
v" sporadycznie doskonali wtasng sprawnos¢ fizyczng i ruchowa.

>

Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen ma braki / trudnosci w:
| semestr

v
v
v
v

v

znajomos$ci nazewnictwa wykonywanych ¢wiczen, ruchéw, pozycji wyjsciowych
1 koncowych,

omawianiu zmian zachodzacych w organizmie podczas wysitku fizycznego,
wskazywaniu korzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej w terenie,
znajomosci wykorzystywania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej,

okreslaniu nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. joga, zumba, tabata)

Il semestr

v
v
v

opisywaniu zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,

znajomosci najwigkszych osiggnie¢ polskich sportowcow,

znajomosci, jak odpoczywacé czynnie, na czym polega relaks, znajomosci technik
relaksacyjnych.

W zakresie umiejetnosci uczen niestarannie i z trudno$ciami:
| semestr

v

ANERN
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wykonuje 1 stosuje techniczne 1 taktyczne elementy w grach zespotowych:

- w koszykowce: taczenie rzutow, podan, koztowania w zespotach dwojkowych

1 trojkowych w miejscu 1 w ruchu, obrong ,.kazdy swego™ 1 atak kosza, zwody;

- w pilce recznej: taczenie rzutow, podan, koztowania w zespotach dwojkowych

1 trojkowych w miejscu 1 w ruchu, obrong na kole 1 atak na bramke, zwody;

- w pilce noznej: podania i przyjecia pitki w biegu, zwody, strzaly na bramke

z miejsca, w ruchu i po podaniu;

- w siatkowce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku
w ataku i obronie,

- w ringo: zagrywke, podania i chwyty roznymi sposobami;

- w tenisie stotowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu 1 backhandu;

uczestniczy w grach szkolnych i1 uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego 1 ,,kazdy

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym w strefie zmian,

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia z belki,

kula, oszczep, nasladuje techniki sportowe nietypowymi przedmiotami,

wykonuje rzut pitkg lekarska i dokonuje pomiaru odlegtosci,
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v' wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),
v wykonuje odmyk i wymyk,
v wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na réznych wysoko$ciach
Il semestr
v’ opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tafca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,
wykonuje improwizacj¢ ruchowg do muzyki,
tanczy uktad figur poloneza,
tanczy kroki podstawowe walca wiedenskiego,

DN NI N NN

diagnozuje wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),
v’ przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v nie zawsze odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
v' nie zawsze potrafi wiasciwie zachowa¢ si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podzickowac za wspdlng gre
Il semestr
v’ sporadycznie przestrzega zasad czystej gry,
v’ nie zawsze stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen z trudno$ciami:
| semestr
v/ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
v wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
V' nie zawsze stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejgtnosci uczen:
| semestr
v" nie zawsze potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazoéw w czasie zajeé
ruchowych, udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v' sporadycznie przeprowadza rozgrzewke.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v' sporadycznie dba o sprawnos¢ fizyczna,
v ma trudno$ci ze wskazaniem wartos$ci ruchu w terenie
Il semestr
v’ nie zawsze wlasciwie znosi porazke.
» Edukacja zdrowotna
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W zakresie wiedzy uczen z trudno$ciami:
| semestr
v’ wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie,
v" okres$la co to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, okre$la czynniki, ktore na nie
wplywaja,
v wskazuje, gdzie szukaé¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v" omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny
Il semestr
v' okre$la konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowanej aktywnosci fizycznej,
v wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni,
v wyja$nia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejgtnosci uczen z trudnosciami:
| semestr
v' opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym,
v' dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb
Il semestr
v demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielkosci 1 ro6znym ci¢zarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V' nie zawsze potrafi oprze¢ sie presji i namowom do zachowan zagrazajgcych zdrowiu,
v’ czasami prowadzi zdrowy styl zycia,
v' sporadycznie potrafi wspétdziata¢ w grupie
Il semestr
v' sporadycznie akceptuje prawo innych do wyrazania wiasnych pogladow,
v' nie zawsze wilasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych,
V' nie zawsze w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene¢ dopuszczajacg (2) otrzymuje uczen, ktory:
- czesto bywa nieprzygotowany do zaje¢ 1 nie wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkow,
- Uczestniczy w zajeciach z matym zaangazowaniem,
- Czgsto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢ I Stwarza sytuacje niebezpieczne
dla innych,
- celowo opuszcza lekcje, notoryczne spoznia si¢
- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie, ponizej swoich mozliwosci,
- posiada duze braki w wiadomosciach, nie potrafi wykona¢ prostych zadan,
- niech¢tnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.
Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
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W zakresie wiedzy uczen ma duze braki / duze trudno$ci w:
| semestr
v’ znajomosci cech prawidtowej postawy ciata, przyczyn wad postawy i sposobdéw ich
korekcji,
v wyjasnieniu, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego
Il semestr
v’ wskazaniu testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,
v’ znajomosci, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu.
W zakresie umiejetnosci uczen ma duze braki / duze trudno$ci w:
| semestr
v dokonywaniu pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz interpretowaniu wynikow,
v/ ocenianiu i interpretowaniu poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej,
v demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolno$ci motoryczne,
v demonstrowaniu zestawu ¢wiczen ksztattujacych prawidlowg postawe ciata
Il semestr
v' dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen wspomagajacych rozwoéj sylwetki,
korygujacych wady postawy,
v' dobieraniu i poprawnym wykonywaniu ¢wiczen ksztattujacych motoryke lub
wzmacniajgcych wydolno$¢ organizmu,
v’ prowadzeniu rozgrzewki.
W zakresie postaw uczen ma duze trudnosci w:
| semestr
v" kontrolowaniu wlasnej sprawnosci fizycznej,
v"identyfikowaniu swoich mocnych stron, planowaniu swojego rozwoju oraz
swiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowaé
Il semestr
v' nie rozumie, ze ludzie majg rozny poziom sprawno$ci fizycznej,
v" nie doskonali wlasnej sprawnosci fizycznej i ruchowe;j.
» Aktywnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen ma duze braki / duze trudno$ci w:
| semestr
v’ znajomos$ci nazewnictwa wykonywanych ¢wiczen, ruchow, pozycji wyjsciowych
i koncowych,
v/ omawianiu zmian zachodzgcych w organizmie podczas wysitku fizycznego,
v’ znajomosci wykorzystywania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej,
v’ okres$laniu nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. joga, zumba, tabata)
Il semestr
v/ opisywaniu zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,
v" nie zna najwigkszych osiagni¢é¢ polskich sportowcow,
V" nie wie, jak odpoczywaé czynnie, na czym polega relaks, znajomosci technik
relaksacyjnych.
W zakresie umiejetnosci uczen niedbale 1 z duzymi trudno$ciami:
| semestr
v wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:
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v
v

- w koszykdwce: taczenie rzutdw, podan, koztowania w zespotach dwojkowych

i trojkowych w miejscu i w ruchu, obrone ,,kazdy swego” i atak kosza, zwody;

- w pitce recznej: laczenie rzutéw, podan, koztowania w zespotach dwodjkowych

i trojkowych w miejscu i w ruchu, obrong na kole i atak na bramke, zwody;

- w pilce noznej: podania i przyjecia pitki w biegu, zwody, strzaty na bramke

Z miejsca, w ruchu i po podaniu;

- w siatkowce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku
w ataku i obronie,

- w ringo: zagrywke, podania i chwyty r6znymi sposobami;

- w tenisie stotfowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu;

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

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy

z kazdym”,

wykonuje bieg przez plotek,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym w strefie zmian,

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

wykonuje skok w dal technika naturalng po rozbiegu z odbicia z belki,

kula, oszczep, nasladuje techniki sportowe nietypowymi przedmiotami,

wykonuje rzut pitka lekarska i dokonuje pomiaru odlegtosci,

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub

na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),

wykonuje odmyk i wymyk,

wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na réznych wysokosciach

Il semestr

v
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v

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

wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),

wykonuje ¢wiczenia relaksujgce przy muzyce,

wykonuje improwizacje ruchowg do muzyki,

tanczy uktad figur poloneza,

tanczy kroki podstawowe walca wiedenskiego,

diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

W zakresie postaw uczen:
| semestr

v
v

nie zawsze odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika,
sporadycznie potrafi wlasciwie zachowacé si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzigkowac za wspolng gre

Il semestr

v
v

>

nie przestrzega zasad czystej gry,
sporadycznie stosuje zasady kultury kibicowania.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
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W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie wymienia najczestszych przyczyn oraz okolicznos$ci wypadkow i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych,
v’ nie wskazuje zagrozeh zwigzanych z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
v’ nie zawsze stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
V" nie potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaj¢¢ ruchowych,
V" nie potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy W przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v" nie przeprowadza rozgrzewki.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie dba o swojg sprawno$¢ fizyczna,
Il semestr
V" nie potrafi wlasciwie znosi¢ porazki.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v" nie wymienia czynnikdéw, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie,
v" nie okres$la 0 to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie okresla czynnikow, ktore na
nie wplywaja,
v’ nie wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
v" nie potrafi oméwié¢ sposobow redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposoOb konstruktywny
Il semestr
v" nie potrafi okre$li¢ konsekwencji zdrowotnych stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych
v' nie zna przyczyn i skutkow otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy miesni,
v’z trudno$cig wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych
W organizmie w okresie dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v" nie opracowuje rozktadu dnia, uwzgledniajac proporcje mi¢dzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym,
v" nie potrafi dobiera¢ rodzaju ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb
Il semestr
v' nie potrafi zademonstrowa¢ ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia
przedmiotow o roznej wielko$ci 1 réznym cigzarze.
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W zakresie postaw uczen:
| semestr
V" nie potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v" nie prowadzi zdrowego stylu zycia,
v’ nie potrafi wspoétdziata¢ w grupie
Il semestr
v" nie akceptuje prawa innych do wyrazania wlasnych pogladéw,
v nie zawsze wiasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych,
v’ nie zawsze w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

Ocene niedostateczng (1) otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje szczegodlnie lekcewazacy stosunek do obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki
przedmiotu

- nie bierze czynnego udziatu w lekcji,

- nie wykazuje zadnych postepéw w usprawnianiu,

- wykonuje najprostsze ¢wiczenia z razagcymi brakami i bez zaangazowania,

- swoim zachowaniem dezorganizuje pracg, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych,
- jest bardzo czgsto nieprzygotowany do zajec,

- prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia,

- nie opanowat materiatu i umiejetnosci podstawowych, a stwierdzone braki uniemozliwiaja
dalsze ksztaltowanie jego sprawnosci ruchowe;j.

Obszary:
» Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v" nie zna cech prawidtowej postawy ciata, przyczyn wad postawy i sposobow ich
korekcji,
v' nie wyja$nia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego
Il semestr
v' nie wskazuje testow i narzedzi do pomiaru sprawnosci fizycznej,
V' nie wie, jak wysitek fizyczny wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu oraz
jakie ¢wiczenia wspomagaja rozwoj sprawnosci fizycznej.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v nie dokonuje pomiarow wysokos$ci i masy ciala oraz nie interpretuje wynikow,
v' nie ocenia i nie interpretuje poziomu wiasnej sprawnosci fizycznej,
v"nie demonstruje zestawu ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolno$ci motoryczne
Il semestr
v" nie demonstruje zestawu ¢wiczen ksztaltujacych prawidtowa postawe ciata,
v nie wie, jak mozna kontrolowa¢ wagg ciala,
v' nie prowadzi rozgrzewki.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v" nie kontroluje wlasnej sprawnosci fizycznej,
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v" nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie planuje swojego rozwoju oraz nie ma
swiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac
Il semestr
v" nie rozumie, ze ludzie majg rozny poziom sprawno$ci fizycznej,
v" nie doskonali wiasnej sprawnosci fizycznej i ruchowej.
» AKktywnos$¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie zna nazewnictwa wykonywanych ¢wiczen, ruchdw, pozycji wyjSciowych
1 koncowych,
v nie omawia zmian zachodzgcych w organizmie podczas wysitku fizycznego,
nie wie, jak wykorzystywa¢ nowoczesne technologie do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej,
v" nie okre$la nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. joga, zumba, tabata)
Il semestr
v" nie opisuje zasad wybranej formy aktywnosci fizycznej,
v" nie wie, jak odpoczywa¢ czynnie, na czym polega relaks, nie zna technik
relaksacyjnych.
W zakresie umieje¢tnosci uczen niedbale, bez zaangazowania i bez podstawowych wymagan:
| semestr
v wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy w grach zespotowych:
- W koszykdwce: taczenie rzutdw, podan, kozlowania w zespotach dwojkowych
1 trojkowych w miejscu i w ruchu, obrong ,.kazdy swego” i atak kosza, zwody;
- w pilce recznej: taczenie rzutow, podan, koztowania w zespotach dwojkowych
1 trojkowych w miejscu i w ruchu, obrong na kole i atak na bramke, zwody;
- w pilce noznej: podania i przyjecia pitki w biegu, zwody, strzaty na bramke
z miejsca, w ruchu i po podaniu;
- w siatkoOwce: wystawienie, zbicie 1 odbidr pitki; ustawia si¢ prawidlowo na boisku
w ataku i obronie,
- w ringo: zagrywke, podania i chwyty réZznymi sposobami;
- w tenisie stotlowym i badmintonie: podanie, odbicie z forehandu i backhandu;

<\

uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik 1 jako sedzia,

<\

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego 1 ,.kazdy
z kazdym”,
wykonuje bieg przez plotek,
wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym w strefie zmian,
wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,
wykonuje skok w dal technikg naturalng po rozbiegu z odbicia z belki,
kula, oszczep, nasladuje techniki sportowe nietypowymi przedmiotami,
wykonuje rzut pitka lekarskg i dokonuje pomiaru odlegtosci,
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),
v wykonuje odmyk i wymyk,
v' wykonuje ¢wiczenia rownowazne na roznych wysoko$ciach
Il semestr
v opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
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z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia przy muzyce (aerobic, zumba),
wykonuje ¢wiczenia relaksujace przy muzyce,

wykonuje improwizacj¢ ruchowa do muzyki,

tanczy uktad figur poloneza,

tanczy kroki podstawowe walca wiedenskiego,

D N NI NI N NN

diagnozuje wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujagc nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe),
v’ przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v nieodpowiednio zachowuje sie w roli zawodnika,
v" nie potrafi wiasciwie zachowa¢ sie¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za
wspolng gre
Il semestr
v’ nie przestrzega zasad czystej gry,
v’ nie zawsze stosuje zasady kultury kibicowania.
> Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
v’ nie wymienia najczestszych przyczyn oraz okolicznos$ci wypadkow i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych,
v’ nie wskazuje zagrozen zwigzanych z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
Il semestr
V' nie zawsze stosuje zasady higieny zwigzane ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v"nie potrafi zachowa¢ sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,
v" nie potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku ztamania lub zwichnigcia
Il semestr
v' nie przeprowadza rozgrzewki.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
v nie dba o swojg sprawno$¢ fizyczng
Il semestr
V' nie potrafi wlasciwie znosi¢ porazki.
» Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
| semestr
V" nie wymienia czynnikow, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
I samopoczucie,
v" nie okresla 0 to jest zdrowie psychiczne i fizyczne, nie okresla czynnikow, ktore na
nie wptywaja,
v nie wie, gdzie szuka¢ wsparcia w rozwigzywaniu swoich problemow,
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v" nie potrafi oméwi¢ sposobow redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny
Il semestr
v' nie potrafi okresli¢ konsekwencji zdrowotnych stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych
v’ nie zna przyczyn i skutkow otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
1 uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy migsni,
W zakresie umiejetnosci uczen:
| semestr
v" nie opracowuje rozktadu dnia, uwzgl¢dniajac proporcje mi¢dzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym,
v" nie potrafi dobiera¢ rodzaju ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb
Il semestr
v' nie potrafi zademonstrowa¢ ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia
przedmiotow o réznej wielkosci 1 réznym cigzarze.
W zakresie postaw uczen:
| semestr
V" nie potrafi oprze¢ si¢ presji i namowom do zachowan zagrazajacych zdrowiu,
v" nie prowadzi zdrowego stylu zycia,
v'nie potrafi wspoétdziata¢ w grupie
Il semestr
v" nie akceptuje prawa innych do wyrazania wtasnych pogladow,
V" nie zawsze wiasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych,
V' nie zawsze w pozytywny sposob radzi sobie z negatywnymi emocjami.

DOSTOSOWANIE WYMAGAN Z PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
DLA UCZNIOW Z OPINIA PPP

Objawy zaburzen:
» uczniowie z nadpobudliwo$cia
e formy, metody, sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:
- bra¢ pod uwage nadmierng ruchliwos¢, zaburzenie koncentracji uwagi, gadulstwo,
nieprzewidywalno$¢
e dostosowanie warunkow:
- ukierunkowa¢ nadmierng energi¢ ruchowa
- skupia¢ uwagg na danej czynnosci ze wzgledoéw bezpieczenstwa
- formutowac jasne i krotkie polecenia
- przypomina¢ obowigzujace zasady na lekcji

- odwraca¢ uwage dziecka od wilasnej impulsywnos$ci poprzez wyznaczanie dodatkowych

zajecl
- akcentowanie kazdego sukcesu 1 wzmacnia¢ pozytywnie
- na koniec lekcji prowadzi¢ ¢wiczenia wyciszajgce
- ustala¢ dopuszczalne formy roztadowania napigcia

» uczniowie z dysleksja
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e formy, metody, sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:

- bra¢ pod uwagg zaburzenia procesu lateralizacji, czyli trudno$ci w odroznianiu stron,
kierunkéw prawy / lewy oraz ramion i nog

- bra¢ pod uwagg zaburzenia koordynacyjno — przestrzenne, czyli zachwiania rownowagi,
lek wysokosci, lek przed wyborem oraz stabo rozwinigta wyobrazni¢ przestrzenng

- bra¢ pod uwage zaburzenia percepcji wzrokowej, utrudniajace odroznienie poje¢ gora /
dot, wyzej / nizej, w prawo / w lewo

- bra¢ pod uwage zaburzenia percepcji stuchowej, utrudniajace rozumienie polecen

e dostosowanie warunkow:

- stosowac ¢wiczenia naprzemianstronne

- okazywac im duzo cierpliwosci

- stosowac ¢wiczenia rOwnowazne

- wydawac proste polecenia

- objasnia¢ polecenia i dokonywa¢ pokazu

» uczniowie z opinig o obnizeniu wymagan edukacyjnych

e formy, metody, sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:

- bra¢ pod uwagg wolniejsze rozumienie polecen lub ich mylenie

- nieprawidlowe wykonywanie zadan
e dostosowanie warunkow:

- wydluza¢ czas nauki lub wykonywania ¢wiczenia

- pomoc kolezenska lub nauczyciela

- chwalenie postepow

- wydawanie prostych polecen

- doktadnie objasnia¢ 1 dokonywac¢ pokazu

- egzekwowac proste formy ruchowe

» uczniowie z inteligencja nizsza niz przeci¢tna
e formy, metody, sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:
- bra¢ pod uwagg niezborno$¢ ruchowa 1 trudnosci w wykonywaniu niektérych ¢wiczen
- bra¢ pod uwage trudnosci w rozumieniu zasad i regut réznych gier
e dostosowanie warunkow:
- zapewnienie wigkszej ilosci ¢wiczen, aby uczen opanowal dang sprawnos¢
- wielokrotne thumaczenie 1 wyjasnianie zasad i regut gier sportowych
- w ocenianiu zwraca¢ wigkszg uwage na wysitek wlozony w wykonanie zadania niz na
jego ostateczny efekt
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