WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA VIi



Obszar 1. ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

ATLETYKA TERENOWA | LEKKOATLETYKA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e Rozpoznaje wybrane
zdolnosci motoryczne
cztowieka;

e Wyjasnia, jak
przygotowac sie do
lekcji wychowania
fizycznego: na sali
gimnastycznej, boisku
i w terenie;

e Rozrdznia pojecie tetna
spoczynkowego
i powysitkowego;

o Wykonuje prébe sity
miesni brzucha oraz
gibkosci kregostupa;

Uczen:

e Omawia korzysci
ptyngce z aktywnosci
fizycznej;

e Woyjasnia, jakie zmiany
zachodza w budowie
ciata i sprawnosci
fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

e Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata;

e Mierzy tetno przed i po
wysitku metoda
palpacyjna;

e Wykonuje rzut z miejsca
i z krétkiego rozbiegu

Uczen:

e Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata
i interpretuje wyniki
Z pomoca hauczyciela;

e Mierzy tetno przed i po
wysitku oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje
wyniki;

e Wymienia testy
i narzedzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej;

e Wykonuje wybrane
proby kondycyjne i
koordynacyjne zdolnosci
motorycznych;

Uczen:

e Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata
i samodzielnie
interpretuje wyniki;

e Mierzy tetno przed i po
wysitku oraz
samodzielnie
interpretuje wyniki;

e Poprawnie ocenia
i interpretuje poziom
wtasnej sprawnosci
fizycznej;

e Wymienia podstawowe
przyczyny wad postawy
u dzieci;

Uczen:

e Umie wskazac
zastosowanie siatek
centylowych w ocenie
wiasnego rozwoju
fizycznego;

e Potrafi swoje wyniki
pomiaréw nanies$¢ na
siatki centylowe;

e Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne;

e Zna podstawowe cechy
poszczegdlnych wad
postawy ciata;




Trenuje marszobiegi
w terenie;

Wykonuje ¢wiczenia
wspomagajace
utrzymanie prawidtowej
postawy ciata;

Wykonuje rzut z miejsca
lekkim przyborem;

Wykonuje skok w dal
z miejsca;

Zna komendy do startu
niskiego;

Potrafi wykonac start
niski, skiping a, c;

Potrafi rozpoczaé bieg
dtugi od startu
wysokiego;

Dba o bezpieczenstwo
swoje i innych podczas
zaje¢;

lekkim przyborem na
odlegtos¢;

Wykonuje skok w dal
z miejsca i z krétkiego
rozbiegu technikg
naturalng;

Pokonuje marszobieg
terenowy
z przeszkodami;

Uczen umie roztozy¢ sity
w trakcie biegu diugiego
i ukonczy¢ bieg —
ksztattuje wytrzymatosc
i wydolnos¢ fizyczng;

Wymienia cechy
prawidtowej postawy
ciata;

Demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolnosci
motoryczne;

Omawia technike
przekazania pateczki
sztafetowej oraz
poprawnie wykonuje
przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym;

Woybiera i pokonuje
trase biegu terenowego
z elementami orientacji
w terenie;

Demonstruje kilka
¢wiczen ksztattujgcych
wybrane zdolnosci
motoryczne;

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

Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztattujacych
prawidtowg postawe
ciata;

Uzyskuje wysokie
wyniki w biegu na 100m
oraz 600 i 800m.

Wykonuje prawidtowo
start z pozycji wysokiej
i niskiej;

Samodzielnie postuguje
sie stoperem i tasma
mierniczy;

Wykonuje poprawnie:
bieg na rozbiegu

z maksymalnym
przyspieszeniem, rzut
piteczka palantowg na
odlegtos¢

z rozbiegu;

Potrafi przeprowadzi¢
zabawy terenowe
wedtug wtasnej
koncepcji;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

PILKA NOZNA
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e Wyijasnia, co
symbolizuje flaga i znicz
olimpijski;

e Omawia zmiany
zachodzace w
organizmie podczas
wysitku fizycznego;

e Wskazuje korzysci
wynikajgce z aktywnosci
fizycznej w terenie;

e Znaistosuje zasade fair
play;

e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e Potrafi wykonac
przyjecie i uderzenie
pitki dowolng czescig
stopy w miejscu
i wruchu;

e (Oddaje strzat pitki do
bramki z miejsca
i z réznych pozycji;

e Potrafi opisac¢ zasady
wybranej regionalnej
zabawy lub gry
ruchowej;

e Poprawnie opisuje
sposéb wykonywania
poznawanych

Opanowat podstawowe
elementy pitki noznej —
przyjecie pitki
zewnetrznym

i wewnetrznym
podbiciem, uderzenia
prostym podbiciem

i wewnetrzng czescia
stopy, strzat do bramki
z miejsca wewnetrznym
podbiciem prawg i lewg
noga, wyrzut pitki z linii
bocznej z rozbiegu, gra
bramkarza — chwyt pitki
bez upadku, uderzenie
pitki z reki, wyrzut pitki
z linii bocznej z rozbiegu,
zwody ciatem bez pitki;

e Opisuje zasady wybranej
formy aktywnosci
fizycznej spoza Europy;

e Prowadzi pitke ze
zmiang tempa i kierunku
biegu po prostej
i z omijaniem przeszkod;

e Prowadzi pitke
w dwdjkach, trojkach w
truchcie
i w biegu ze zmiang
kierunku;

e Oddaje strzat pitki na
bramke z réznych
pozycji;

e Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

e Umie wyjasnic idee
olimpijska,
paraolimpijska
i olimpiad specjalnych;

e Wskazuje mozliwosci
wykorzystania
nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnosci
fizycznej;

e diagnozuje witasng,
dzienng aktywnosé
fizyczng wykorzystujac




Umie podac i uderzy¢
pitke dowolng noga
Z miejsca;

Umie przyjac pitke
dowolng nogg;

Oddaje strzat pitki do
bramki z miejsca;

Zna i przestrzega
przepisy gry, szanuje
decyzje sedziego;

umiejetnosci
ruchowych;

Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady ,,czystej
gry”;

Prowadzi atak pozycyjny
w grze oraz atak szybki
(kontratak);

Stosuje zwody w grze;

Stosuje w grze obrone
»kazdy swego”;

Prawidtowo ustawia sie
na boisku w obronie i w
ataku;

Stosuje elementy
techniczne w grze
uproszczonej wedtug
zasad minipitki noznej;

nowoczesne
technologie;

Charakteryzuje
nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej
(np. pilates, joga,
zumba, nordic walking);

Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;

Prawidtowo petni role
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

Prowadzi rozgrzewke
przygotowujacy do gry
w pitke nozng;

Potrafi zorganizowac
w gronie rowiesnikéw
gre stosujac poznane
przepisy i zasady gry;

Potrafi zaplanowac
szkolne rozgrywki
wedtug systemu
pucharowego oraz
ykazdy z kazdym”;




Ma opanowane
dodatkowe elementy
techniki gry: zonglerka,
prowadzenie pitki

w dwdjkach, przyjecie
pitki wewnetrznym

i zewnetrznym
podbiciem, przyjecie
pitki klatkg piersiows,
uderzenie pitki
zewnetrznym i
wewnetrznym
podbiciem, uderzenie
boczng czescig ciata,
strzat do bramki

z miejsca prawa i lewa
noga, zwody z pitkg i bez
pitki;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

PItKA RECZNA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e 7naistosuje zasade fair
play;

e Wymienia podstawowe
przepisy gry;

e  Wykonuje ¢wiczenia
oswajajace z pitkami;

e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e  Umie koztowac pitke
W miejscu;

e Umie podawac
i chwytac pitke
W miejscu;

Uczen:

e Potrafi koztowac pitke
w miejscu i w ruchu po
prostej;

e  Wykonuje chwyt pitki
oburacz;

e Potrafi wykonac¢ podanie
potgdrne jednoracz
W miejscu;

e Rzuca pitkg na bramke
zZ miejsca;

e Uczestniczy
w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,

Uczen:

Koztuje pitke slalomem,
pokonujgc przeszkody;

o Koztuje pitke ze zmiang
reki koztujacej;

e Potrafi wykonac¢ podanie
potgdrne jednoracz
w ruchu;

e Rzuca pitkg na bramke
z miejsca i z biegu;

e Poprawnie broni bramki
dowolng czescig ciata;

e Ustawia sie prawidtowo
na boisku w obronie
i w ataku;

Uczen:

e Swobodnie porusza sie
po boisku, koztujac pitke
w ruchu ze zmiang
tempa, rytmu
i kierunku biegu;

e Rzuca pitkg na bramke
z miejsca i z biegu
z réznych pozycji;

e Stosuje poznane
elementy techniczne
uczestniczac w grze;

e Prawidtowo wykonuje
chwyty pitki dolne
z podtoza i powietrza,
podania sytuacyjne,
oburacz dotem i koztem,
jednoracz hakiem, rzut

Uczen:

e Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

e Rozrdznia pojecie
technika i taktyka,
opisuje je w odniesieniu
do pitki recznej;

e Poprawnie petnirole
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

e Prowadzi rozgrzewke
przygotowujaca do gry
w pitke reczng;

e Potrafi zaplanowac
szkolne rozgrywki
wedtug systemu




e Wyjasnia, co

stosujgc zasady ,,czystej

do bramki z miejsca i po

pucharowego oraz

symbolizuje flaga i znicz gry”; podaniu; »kazdy z kazdym”;
olimpijski;
e Wykonuje zwody z pitkg
i bez pitki;
e Znaiwykonuje obrone
,kazdy swego” i ,obrone
strefowg”;
e Rzuca pitke na bramke
z biegu i wyskoku;
e Wykonuje rzuty na
bramke po wyminieciu
obroncy;
Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA
PItKA KOSZYKOWA
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e Znaistosuje zasade fair
play;

e Potrafi koztowac pitke
w miejscu i w ruchu po
prostej;

e Koztuje pitke slalomem,
pokonujac przeszkody;

e Koztuje pitke w ruchu
ze zmiang tempa
i kierunku;

e Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;




Wyjasnia, co
symbolizuje flaga i znicz
olimpijski;

Wymienia podstawowe
przepisy gry;

Wykonuje ¢wiczenia
oswajajace z pitkami
do koszykéwki;

Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

Umie koztowa¢ pitke
W miejscu;

Umie podawac pitke
oburgcz sprzed klatki
piersiowej w miejscu;

Wykonuje chwyt pitki
oburacz;

Potrafi wykonac rzut do
kosza w dowolny
sposob;

Wykonuje rzut do kosza
oburacz z miejsca;

Prawidtowo wykonuje
podania gérne i dolne,
oburacz sprzed klatki
piersiowej, zza gtowy
oraz jednorgcz na
zrdznicowang odlegtos¢;

Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady czystej

8ry;

Koztuje pitke ze zmiang
reki koztujacej;

Stosuje w grze
koztowanie pitki w biegu
ze zmiang kierunku
ruchu i tempa, podanie
pitki oburacz i jednoracz,
rzut do kosza;

Prawidtowo ustawia sie
na boisku w obronie
i w ataku;

Rzuca do kosza po
koztowaniu z miejsca

i z biegu, z réznych
pozycji oraz po podaniu
pitki od partnera;

Zna i wykonuje obrone
,kazdy swego;

Samodzielnie stosuje

w grze nabyte
wiadomosci i
umiejetnosci techniczne
gry;

Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach
sportowych w roli
zawodnika, stosujgc
zasady czystej gry:
szacunku dla rywala,
respektowania
przepisow gry,
podporzadkowania sie
decyzjom sedziego,
podziekowania za
wspaolng gre;

Rozrdznia pojecie
technika i taktyka

w odniesieniu do pitki
koszykowej;

Prawidtowo petni role
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

Potrafi przeprowadzic¢
rozgrzewke
przygotowujaca do gry
w pitke koszykowg;

Wykonuje préby
przechwycenia pitki
podczas koztowania,
zwody ciatem bez pitki,
zwody z pitkg, rzuty do
kosza oburacz zza gtowy
i sprzed klatki
piersiowej, rzuty
jednoracz z miejsca i po
koztowaniu;

Potrafi tagczy¢ elementy
techniki gry w dziataniu
zespofowym 1x1 i 2x2,
3x3 i 4x4,;




Wykonuje rzut do kosza
z dwutaktu;

Potrafi zaplanowaé
szkolne rozgrywki
wedtug systemu
pucharowego oraz
,kazdy z kazdym”;

Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

PItKA SIATKOWA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

Zna i stosuje zasade fair
play;

Wymienia podstawowe
przepisy gry;

Prawidtowo wykonuje
¢wiczenia oswajajgce
z pitkami;

Uczen:

Potrafi indywidualnie
odbijac pitke sposobem
oburacz gérnym;

Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady ,czystej
gry”;

Uczen:

Potrafi odbijac pitke
sposobem oburacz
gérnym z partnerem;

Potrafi wykonac
zagrywke sposobem
dolnym;

Opanowat w stopniu
dobrym podstawowe
elementy pitki siatkowe;j

Uczen:

e Potrafi odbijac pitke
sposobem oburacz
gérnym przez siatke;

e Stosuje poznane
elementy techniczne
W grze uproszczonej;

e Wykonuje elementy
techniczne pitki
siatkowej: odbicia

Uczen:

Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

Rozrdznia pojecie
technika i taktyka

w odniesieniu do pitki
siatkowej;

Potrafi przeprowadzi¢
rozgrzewke
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e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e Potrafi chwytadirzucac
pitke siatkowg oraz
odbija¢ j3 dowolnym
sposobem;

e Prawidtowo wyjasnia,
co symbolizuje flaga

i znicz olimpijski;

— przyjmowanie pozycji
siatkarskiej wysokiej

i niskiej, odbicia

i przyjecia pitki
sposobem oburacz
gérnym i dolnym,
zagrywka sposobem
dolnym;

i przyjecia pitki
sposobem oburacz
dolnym i gérnym,
zagrywka sposobem
gornym (tenisowa)

i dolnym, odbiér pitki
po zagrywce, zbicie

i wystawienie pitki;

Potrafi wykonac
rozegranie pitki na trzy;

Potrafi samodzielnie
stosowac nabyte
wiadomosci i
umiejetnosci techniki i
taktyki w czasie gry;

przygotowujgca do gry
w pitke siatkowg;

Potrafi zaplanowac
szkolne rozgrywki
wedtug systemu
pucharowego oraz
ykazdy z kazdym”;
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Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

GIMNASTYKA PODSTAWOWA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

o Wymienia podstawowe
cechy motoryczne;

e Omawia pojecie
zZwinnosci;

e Pokonuje dowolnym
sposobem réznorodne
przeszkody;

e Wymienia przyrzady
gimnastyczne do
éwiczen;

e Wykonuje przejscia
rownowazne po
taweczce;

e  Wykonuje zeskoki
z faweczki;

Uczen:

e Wykonuje skoki
zawrotne przez
taweczke z odbicia
z jednej nogi lub
z odbicia obunoéz;

e Woykonuje przysiady
rownowazne;

e Wykonuje prosty uktad
gimnastyczny;

e Wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny lub
taneczny w oparciu o
wtasng ekspresje
ruchows;

e Prawidtowo wykonuje

¢wiczenia ze skakankami

Uczen:

e Wykonuje naskok na
skrzynie i dowolny
zeskok w gtab;

e Pokonuje zwinnosciowy
tor przeszkdd;

e Planuje i wykonuje
dowolny uktad
gimnastyczny;

e Wykonuje przewroét
w przdd z przysiadu
podpartego do
potprzysiadu/przysiadu
podpartego;

Uczen:

e  Wykonuje przewroét
w przéd z dowolnej
pozycji;

e Wykonuje przewroét

w tyt z dowolnej pozyciji;

e Wykonuje éwiczenia
zwinnos$ciowo-
akrobatyczne: stanie na
rekach/stanie na gtowie
z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida
dwdjkowa lub trojkowa;

e  Wykonuje skok kuczny
przez skrzynie;

Uczen:

e Wykonuje éwiczenia
statyczne w dwdjkach
i trédjkach, zwis
przewrotny i przerzutny
z asekuracja, wymyk do
podporu przodem
dowolnym sposobem,
odmyk o nogach
wyprostowanych,
¢wiczenia rownowazne
na przyrzadach
typowych i nietypowych
ze zmianami pozycji
i form ruchu;

e Opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze
lub w zespole dowolny
ukfad tanca z
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e  Wykonuje stania

ksztattujg sprawnos¢

e Wykonuje skok

wykorzystaniem

rownowazne; fizyczna; rozkroczny przez kozta; elementéw
nowoczesnych form
o  Wykonuje wspiecia na aktywnoéci;
palce, obroty;
e Stosuje zasady
e Turla sie po materacu; samoasekuracji
i asekuracji w czasie
¢wiczen
gimnastycznych;
Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA
TENIS STOLtOWY
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e Znaistosuje zasade fair
play;

e Wymienia podstawowe
przepisy gry;

e Prawidtowo porusza sie

przy stole tenisowym;

e Potrafi dowolnie odbijac

piteczke;

e Stosuje w grze
zagrywke/serw;

e Potrafi odbijac piteczke
dowolnym sposobem
podczas gry;

e Odbija piteczke
forhendem
i bekhendem;

e Wykonuje zagrywke
rotacyjng;

e Rozrdinia pojecie
technika i taktyka
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Poprawnie wykonuje
¢wiczenia oswajajgce
z piteczka i rakietka
tenisowg;

Potrafi prawidtowo
trzymad rakietke;

Opanowat technike
i taktyke gry pojedynczej
i podwdjnej;

Samodzielnie stosuje
nabyte wiadomosci i
umiejetnosci techniki
i taktyki w czasie gry;

Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach
sportowych w roli
zawodnika, stosujgc
zasady czystej gry:
szacunku dla rywala,
respektowania
przepisow gry,
podporzadkowania sie
decyzjom sedziego,
podziekowania za
wspaolng gre;

w odniesieniu do tenisa
stotowego;

Prawidtowo petni role
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

Przeprowadza
rozgrzewke
przygotowujaca do gry
w tenisa stotowego;

Organizuje turniej
klasowy stosujgc zasady
rozgrywki, sedziowania
i uczciwej rywalizacji
sportowej;
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Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

UNIHOKEJ
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e 7naistosuje zasade fair
play;

e Wymienia podstawowe
przepisy gry;

o Wymienia
niebezpieczenstwa
zwigzane z gra
w unihokeja;

e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e Prawidtowo trzyma kij;

e  Potrafi prawidtowo
poruszac sie po boisku;

e Prowadzi pitke kijem po
prostej;

e Przyjmuje i uderza pitke

kijem w miejscu;

e Uczestniczy w grze
stosujgc zasady ,,czystej

gry”;

Prowadzi pitke
slalomem;

e Przyjmuje i uderza pitke
w ruchu;

e Wykonuje strzaty pitka
na bramke z réznych

pozycji;

e Poprawnie broni bramki;

e Prowadzi pitke kijem ze
zmiang tempa
i kierunku;

e Prawidtowo prowadzi
atak szybki;

e Samodzielnie stosuje
nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki
i taktyki w czasie gry;

e Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach
sportowych w roli
zawodnika, stosujgc
zasady czystej gry:
szacunku dla rywala,
respektowania
przepisow gry,

e Poprawnie petnirole
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

e Przeprowadza ¢wiczenia
przygotowujgce do gry
w unihokeja;

e Organizuje turniej
klasowy stosujac zasady
rozgrywki, sedziowania
i uczciwej rywalizacji
sportowej;
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podporzadkowania sie
decyzjom sedziego,
podziekowania za
wspdlng gre;

Obszar 3. BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e Znaregulamin sali
gimnastycznej i boiska
szkolnego;

e Zna zasady
bezpiecznego
poruszania sie po
boisku;

e Wiasciwie dobiera strgj
do panujacej pogody;

e Respektuje zasady
bezpiecznego
zachowania sie podczas
zajec ruchowych;

Uczen:

e Woybiera bezpieczne
miejsce do zabaw i gier
ruchowych;

e Postuguje sie
przyborami sportowymi
zgodnie z ich
przeznaczeniem;

e Wymienia osoby, do
ktorych nalezy sie
zwrdcié w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
zycia;

Uczen:

Przestrzega zasad
higieny pracy w szkole
i poza szkotg;

Wymienia najczestsze
przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow
i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia
sposoby zapobiegania
im;

Wskazuje zagrozenia
zZwigzane z uprawianiem
niektdrych dyscyplin
sportu;

Uczen:

Dba o bezpieczenstwo
swoje

i wspotéwiczacych, unika
i eliminuje sytuacje
niebezpieczne dla siebie
i swoich kolegow;

Stosuje zasady
samoasekuracji i
asekuracji;

Potrafi zachowac sie
w sytuacji wypadkow i
urazéw w czasie zajec
ruchowych;

Uczen:

Dostrzega
niebezpieczenstwo
zagrazajgce podczas
zabaw ruchowych,
wtasciwie reaguje na
nie;

Wie, jak zachowac sie
w kazdej sytuacji, by
zapewnic
bezpieczenstwo sobie
iinnym.

Wspotpracuje
z nauczycielem podczas

16



Dba o bezpieczenstwo
wiasne i kolegow;

Przestrzega ustalonych
zasad i regut;

Korzysta bezpiecznie ze
sprzetu i urzadzen

Wie, jak wezwaé pomoc
w sytuacjach
niebezpiecznych;

Zna zasady zachowania
sie w ruchu drogowym;

Potrafi w sposdb
bezpieczny
zorganizowac gre lub
zabawe ruchowsg;

Zna zasady udzielania
pierwszej pomocy;

udzielania pierwszej
pomocy;

Podejmuje réznorodne
formy aktywnosci
fizycznej;

Wie, jak wyglada
prawidtowa postawa
ciata;

Przyjmuje prawidtowa
postawe ciata w réznych
sytuacjach;

Wymienia czynniki,
ktore wptywajg
pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i
samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére
moze mie¢ wptyw;

Wymienia zasady
zdrowego odzywiania;

Zna piramide zywienia
i aktywnosci fizycznej;

Omawia sposoby
redukowania
nadmiernego stresu

i radzenia sobie z nim
w sposéb
konstruktywny;

Opracowuje rozktad
dnia, uwzgledniajac

sportowych.
Obszar 4. EDUKACJA ZDROWOTNA
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e Wie, jak regularna
aktywnosc¢ fizyczna
wptywa na zdrowie
cztowieka;

e Omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania
uzywek i substancji
psychoaktywnych
w odniesieniu do

Umie interpretowac
opisy produktéw
zywnosciowych;

Potrafi utozy¢ ,,zdrowy”
jadtospis dla siebie
i swoich bliskich;

Woyjasnia pojecie
zdrowia, wymienia
zalecenia aktywnosci dla
okreslonego wieku
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Wie jak powinno sie
prawidtowo siedzie¢,
nosi¢ plecak;

Umie dobrac stroj

sportowy do miejsca
¢wiczen oraz rodzaju
aktywnosci fizycznej;

Zna i przestrzega zasad
higieny osobistej
i czystosci odziezy;

Wie, jak prawidtowe
odzywianie wptywa na
zdrowie;

Zna zasady
ergonomicznego
podnoszenia

i przenoszenia ciezarow;

Wykazuje troske

o zachowanie
prawidtowej postawy
ciata;

Wyjasnia wymogi
higieny wynikajace ze
zmian zachodzacych w
organizmie w okresie
dojrzewania;

Zna i stosuje w zyciu
zasady ergonomicznego
podnoszenia i
przenoszenia
przedmiotdéw o réznym
ciezarze i wielkosci;

proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym
a fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w
efektywnym
wykonywaniu pracy;

Wymienia najczestsze
wady postawy,
przyczyny ich
powstawania, sposoby
zapobiegania i korekcji;

Omawia zasady i
znaczenie rozgrzewki
W sporcie;

podejmowania
aktywnosci fizycznej;

Potrafi obliczy¢ wskaznik
BMI i dokonuje jego
oceny;

Wymienia przyczyny i
skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania sie i
uzywania sterydéw w
celu zwiekszenia masy
ciata;

Omawia zasady
aktywnego wypoczynku;

i stopnia sprawnosci
fizycznej;

Potrafi wykonac
prawidtowo ¢wiczenia
wspomagajace rozwoj
sylwetki i zapobiegajgce
wadom postawy;

Wykonuje préby
sprawnosciowe,
pozwalajgce ocenic
wytrzymatos¢ tlenowg,
site miesni posturalnych
i gibkos¢ dolnego
odcinka kregostupa,
interpretuje uzyskane
wyniki;
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