WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS VII zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowe;j z dnia 14

lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowe;j dla szkoty podstawowej

Wymagania ogoélne:

l. Rozpoznanie i ocena wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej;
Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.
I, Uczestnictwo w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz ich organizacja;
Sporty z calego zycia i wypoczynek
Sport
Taniec
Nowoczesne formy ruchu
Aktywnosci fizyczne z innych krajow europejskich
Wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej
1. Poznanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnoSci fizycznej;
Organizacja bezpiecznego miejsca ¢wiczen
Dobér 1 wykorzystanie sprzetu sportowego
Bezpieczne dziatania zwigzane z wtasng osobg
Odpowiedzialno$¢ za zdrowie innych

V. Zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowanie zachowan prozdrowotnych;
Edukacja zdrowotna
V. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spolecznych sprzyjajacych calozyciowej aktywnosci fizycznej

Trening zdrowotny
Higiena osobista
Odpowiedzialne uczestniczenie w Zyciu spotecznym



Wymagania szczegolowe:

Uczen:

1). Wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob wytrzymatosciowych, sity i gibkosci

Proby sprawnosciowe:

1.1 a) Bieg po kopercie — 3x5m - zwinno$¢é
1.1 b) Skok z miejsca w dal - skocznos¢
1.1 ¢) Zwis na drazku o ramionach ugietych — sila.

Bieg po kopercie Skok z miejsca w dal Zwis na drazku
DZ. | CH. OCENA Dz CH. OCENA DZ. CH. OCENA
25,9 | 24,9 [Celujacy 2,00 12,20 |Celujacy 25sek | 30 |Celujacy
26,9 | 25,9 |Bardzo Dobry 1,80 | 2,00 |Bardzo Dobry 15 20 |Bardzo Dobry
27,9 | 26,9 |Dobry 1,60 | 1,80 |Dobry 5 10 |Dobry
28,9 | 27,9 |Dostateczny 1,40 | 1,60 |Dostateczny 3 5 |Dostateczny
29,9 | 28,9 |Dopuszczajgcy 1,20 | 1,40 |Dopuszczajacy 2 3 | Dopuszczajacy




1.1 d) Gibkosé

Proba gibkos$ci oceniana jest w tescie ze sktonu w przod:
Cel — uczen potrafi dotkna¢ gtowa prostych kolan

Bdb — uczen potrafi powierzchnig palcow dotkna¢ podtogi
Db — uczen potrafi dotknaé koncami palcow podtogi

Dst — uczen potrafi ztapa¢ dtonmi za kostki

Dop — uczen potrafi ztapaé za podudzie

1.1 e) Proba wytrzymalosciowa bieg na 600 m dla dziewczat i 1000 m dla chlopcow.
Bieg dlugi 600 m — dziewczgta , 1000 m chiopcy

Tabela ocen z w/w prob:

100 metrow 600 m (dziewczeta) 1000 m (chiopcy)
Dz. | CH. OCENA Wyniki OCENA Wyniki OCENA
14,5 | 13,5 | Celujacy 2:14,0 |Celujacy 3:40,0 |Celujacy
15,0 | 14,0 |Bardzo Daobry 2:20,0 |Bardzo Dobry 4:00,0 |Bardzo Dobry
16,0 | 15,0 |Dobry 2:38,0 |Dobry 4:20,0 |Dobry
17,9 | 16,9 | Dostateczny 2:48,0 |Dostateczny 4:40,0 |Dostateczny
18,9 | 17,9 | Dopuszczajacy 2:56,0 |Dopuszczajgcy 5:00,0 |Dopuszczajgcy




I 1.2 Ocena poziomu wlasnej sprawnosci fizycznej.

Odbywa si¢ po wykonaniu wszystkich prob sprawnosciowych i sklasyfikowanie si¢ wg w/w tabeli. Na tej podstawie uczen wie,ktore elementy
musi poprawic¢. Ocena odbywa si¢ wg wynikow z tabeli prob sprawnosciowych a oceniana jest kazda proba

jakie zmiany
zachodza w
budowie ciala i
sprawnosci
fizycznej w okresie
dojrzewania

dojrzewania
plciowego. Dzieli
dojrzewanie na fazy.

dojrzewania
ptciowego. Dzieli
dojrzewanie na fazy.
Zna roéznice w tempie
dojrzewania migdzy
chlopcami i

dojrzewania
ptciowego. Dzieli
dojrzewanie na fazy i
opisuje jedna z nich.
Zna rdznice tempie
dojrzewania migdzy

dojrzewania
ptciowego. Dzieli
dojrzewanie na fazy i
opisuje kazda z nich.
Zna rdznice tempie
dojrzewania mi¢dzy

Wymagania PP Ocena
Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
I 1.3 Wyjas$nia, Zna definicj¢ Zna definicje Zna definicj¢ Zna definicje Zna definicj¢

dojrzewania
ptciowego. Dzieli
dojrzewanie na fazy i
opisuje kazda z nich.
Zna roznice tempie
dojrzewania miedzy

testy i narzedzia do
pomiaru
sprawnosci
fizycznej, wykonuje
wybrane proby
kondycyjnych i
koordynacyjnych
zdolnosci
motorycznych

cechy motoryczne i
opisac¢ jedng z nich.
Wykonuje wybrane
proby kondycyjnych 1
koordynacyjnych
zdolnosci
motorycznych.

cechy motoryczne i
opisa¢ wigkszos¢ z
nich. Zna przyktady
testow mierzacych
cechy motoryczne.
Wykonuje wybrane
proby kondycyjnych
i koordynacyjnych
zdolnosci
motorycznych.

cechy motoryczne i
opisac¢ kazda z nich.
Zna po kilka
przykladow testow
mierzacych cechy
motoryczne.
Wykonuje wybrane
proby kondycyjnych 1
koordynacyjnych
zdolnosci
motorycznych.

cechy motoryczne i
opisac¢ kazda z nich.
Zna po kilka
przyktadow testow
mierzacych cechy
motoryczne. Potrafi
sam wskazac
przybory stuzace
pomiarowi wybranej
cechy motorycznej.
Wykonuje wybrane

plciowego dziewczgtami chtopcami i chlopcami i chlopcami i
dziewczetami i dziewczetami i dziewczetami i
opisuje jedng z nich. | opisuje dwie z nich opisuje kazda z nich

I 1.4 Wymienia Potrafi wymienic Potrafi wymieni¢ Potrafi wymieni¢ Potrafi wymieni¢ Potrafi wymieni¢

cechy motoryczne i
opisa¢ kazda z nich.
Zna po kilka
przykladow testow
mierzacych cechy
motoryczne. Potrafi
sam wskazac
przybory stuzace
pomiarowi wybranej
cechy motorycznej.
Wykonuje wybrane




préby kondycyjnych
i koordynacyjnych
zdolnosci
motorycznych.

proby kondycyjnych i
koordynacyjnych
zdolnosci
motorycznych. Jest w
stanie zorganizowac
W rzetelny sposéb
pomiar wybranej
cechy motorycznej.

I 1.5 Wskazuje
zastosowanie siatek
centylowych w
ocenie wlasnego
rozwoju fizycznego

Zna pojecie siatki
centylowej i jest w
stanie wymieni¢ co
najmniej jedno
zastosowanie

Zna pojecie siatki
centylowej i jest w
stanie wymienic
kilka zastosowan.
Wie, z jakiego
rodzaju siatek
centylowych
korzysta¢ w celu
oceny wlasnego
rozwoju fizycznego

Zna pojecie siatki
centylowej i jest w
stanie wymienic¢ kilka
zastosowan. Wie, z
jakiego rodzaju siatek
centylowych
korzysta¢ w celu
oceny rozwoju
fizycznego wtasnego 1
innych os6b

Zna pojecie siatki
centylowej i jest w
stanie wymienic
kilka zastosowan.
Wie, z jakiego
rodzaju siatek
centylowych
korzysta¢ w celu
oceny rozwoju
fizycznego wilasnego
i innych oséb. Potrafi
nanies¢ na siatke
indywidualng lini¢
SWo0jego rozwoju i w
prawidtowy sposob
ja interpretowac

Zna pojecie siatki
centylowej i jest w
stanie wymienic¢ kilka
zastosowan. Wie, z
jakiego rodzaju siatek
centylowych
korzysta¢ w celu
oceny rozwoju
fizycznego wilasnego
1 innych osob. Potrafi
nanie$¢ na siatke
indywidualng lini¢
SW0jego rozwoju i w
prawidtowy sposob ja
interpretowac. Jest w
stanie porownac swoj
rozwoj fizyczny z
rozwojem kolegow 1
kolezanek z klasy




I 1.6 Dokonuje
pomiarow
wysokosci i masy
ciala oraz
samodzielnie
interpretuje ich
wyniki

Zna przyrzady
stuzace ocenie
wysokosci i masy
ciata. Zna procedure
prawidlowego
pomiaru masy lub
wysokosci ciata

Zna przyrzady
stuzace ocenie
wysokosci 1 masy
ciata. Zna procedure
prawidlowego
pomiaru masy i
wysokosci ciata

Zna przyrzady stuzace
ocenie wysokosci 1
masy ciata. Zna
procedure
prawidlowego
pomiaru masy i
wysokosci ciata.
Potrafi dokona¢
pomiaru ww. cech u
rowiesnika z klasy

Zna przyrzady
stuzace ocenie
wysokos$ci 1 masy
ciata. Zna procedure
prawidlowego
pomiaru masy i
wysokosci ciat.
Potrafi dokona¢
pomiaru ww. cech u
réwiesnika z klasy.
Zna pojecie
wskaznika BMI i
potrafi go
zinterpretowac

Zna przyrzady
stuzace ocenie
wysokos$ci 1 masy
ciata. Zna procedure
prawidlowego
pomiaru masy i
wysokosci ciat.
Potrafi dokona¢
pomiaru ww. cech u
rowiesnika z klasy.
Zna pojecie
wskaznika BMI i
potrafi go
zinterpretowac. Zna
przebieg rozwoju
wysokos$ci i masy
ciata oraz zmian
wskaznika BMI na
przestrzeni zycia.

I 1.7 Oceniaii
interpretuje poziom
wlasnej sprawnosci
fizycznej

Jest w stanie okresli¢
swoj 0gblny poziom
sprawnosci fizycznej

Jest w stanie okresli¢
poziom sprawnosci
fizycznej z
uwzglednieniem
mocnych i stabych
stron

Okresla poziom
sprawnosci fizycznej,
potrafi znalez¢
przyczyny dobrych i
stabszych wynikow

Okresla poziom
sprawnosci fizycznej,
potrafi znalez¢
przyczyny dobrych i
stabszych wynikow.
Zna podstawowe
metody 1 Srodki,
dzieki ktorym moze
podnies¢ swa
sprawno$¢ fizyczng

Okresla poziom
sprawnosci fizycznej,
potrafi znalez¢
przyczyny dobrych i
stabszych wynikow.
Zna podstawowe i
nietypowe metody i
srodki, dzigki ktorym
moze podnies¢ swa
sprawnos$¢ fizyczng w

w wybranym wybranym zakresie
zakresie
Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy




11 2.1 Omawia
zmiany zachodzace
W organizmie w
czasie wysilku

Potrafi wymieni¢
zmiany zachodzace w
organizmie czlowieka
pod wptywem

Potrafi wymieni¢
zmiany zachodzace
w organizmie
cztowieka pod

Potrafi wymieni¢
zmiany zachodzace w
organizmie czlowieka
pod wptywem

Jakie zmiany
zachodza w
organizmie
cztowieka pod

Jakie zmiany
zachodza w
organizmie czlowieka
pod wptywem

fizycznego; wysitku fizycznego. | wptywem wysitku wysitku fizycznego. wptywem wysitku wysitku fizycznego
Wymienia uktady, na | fizycznego. Wymienia uktady, na | fizycznego opisz i opisz i wymien
jakie wptywa wysitek | Wymienia uklady, na | jakie wplywa wysitek | wymien wszystkie. wszystkie.
fizyczny jakie wplywa wysitek | fizyczny i opisuje Na jakie uktady Na jakie uktady
fizyczny i opisuje dwa z nich. wplywa wysitek wplywa wysitek
jeden z nich. Wie, dlaczego nalezy | fizyczny — wymieni | fizyczny — wymien i
Wie, dlaczego nalezy | by¢ aktywnym opisz. opisz.
by¢ aktywnym Dlaczego warto by¢ | Dlaczego warto by¢
aktywnym? aktywnym?
Opisz zmiany w
organizmie na
podstawie jednej
dyscypliny sport
11 2.2 Wskazuje Wymienia sposoby Wymienia sposoby Wymienia sposoby Wymienia sposoby Wymienia sposoby
korzysci z aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizycznej
aktywnosci na §wiezym na $wiezym na §wiezym na §wiezym na swiezym
fizycznej w terenie; | powietrzu. powietrzu. Wie, jak | powietrzu. Wie, jak powietrzu. Wie, jak | powietrzu. Wie, jak

Wie, jak ruch na
swiezym powietrzu
wplywa na organizm.

ruch na §wiezym
powietrzu wplywa na
organizm i potrafi
szczegdlowo opisac
jedna z zalet zaje¢ w
terenie.

ruch na §wiezym
powietrzu wplywa na
organizm i potrafi
szczegdlowo opisac
trzy z zalet zaje¢ w
terenie.

ruch na §wiezym
powietrzu wplywa na
organizm i potrafi
szczegblowo opisac
zalety zaje¢ w
terenie.

Zna definicje
niedotlenienia.

ruch na §wiezym
powietrzu wplywa na
organizm i potrafi
szczegdtowo opisac
zalety zaje¢ w terenie.
Zna definicje
niedotlenienia oraz
przyczyny i skutki.




1l 2.3 Wskazuje
mozliwoS$ci
wykorzystania
nowoczesnych
technologii do
oceny dziennej
aktywnosci
fizycznej

Wie, co to jest i do
czego stuzy sport
tester lub krokomierz

Wie, co to jest i do
czego shuzy sport
tester i krokomierz,
zna zasade¢ dzialania
jednego z nich.

Wie, co to jest i do
czego shuzy sport
tester i krokomierz,
zna zasady ich
dziatania. Potrafi
wymienic¢ 1 opisac
przynajmniej jedna
aplikacj¢ mobilng
stuzaca rejestrowaniu
aktywnosci fizycznej

Wie, co to jest i do
czego shuzy sport
tester i krokomierz,
zna zasady ich
dziatania. Potrafi
wymienic¢ 1 opisac
przynajmniej jedng
aplikacj¢ mobilng
stuzaca rejestrowaniu
aktywnosci fizycznej.
Wie, w jaki sposob
planowac i
monitorowac
aktywno$¢ fizyczng z
uzyciem
nowoczesnych
technologii

Wie, co to jest i do
czego shuzy sport
tester 1 krokomierz,
zna zasady ich
dziatania. Potrafi
wymienic¢ 1 opisac
przynajmniej jedna
aplikacje mobilng
stuzaca rejestrowaniu
aktywnosci fizycznej.
Wie, w jaki sposob
planowac i
monitorowac
aktywno$¢ fizyczng z
uzyciem
nowoczesnych
technologii. Zna
Zaawansowane
metody oceny
dziennej aktywnosci
fizycznej. Potrafi
opisa¢ metody
posrednie 1
bezposrednie
dziennego wydatku
energetycznego.




1124 Potrafi wymieni¢ trzy | Potrafi wymieni¢ Potrafi wymieni¢ Potrafi wymieni¢ Potrafi wymieni¢
Charakteryzuje nowoczesne formy cztery i wigcej cztery i wigcej cztery i wigcej cztery i wigcej
nowoczesne formy | aktywnosci fizycznej | nowoczesnych form | nowoczesnych form nowoczesnych form | nowoczesnych form
aktywnosci aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizycznej. | aktywnosci fizycznej. | aktywnosci fizyczne;.
fizycznej i opisa¢ jedng z nich | Wie, na czym polega | Wie, na czym polega | Wie, na czym polega
Zumba, pilates i Zumba, pilates, Zumba, pilates,
nordic walking nordic walking, nordic walking,
squash squash i fitness na
trampolinach. Potrafi
szczegotowo opisaé
zasady gry w squasha
11 2.5 Opisuje Potrafi wymienic¢ Potrafi wymieni¢ Potrafi wymienic¢ Potrafi wymieni¢ Potrafi wymieni¢
zasady wybranej przynajmniej trzy przynajmniej trzy wigcej niz trzy formy | wigcej niz trzy formy | wiecej niz trzy formy
formy aktywnosci formy aktywnosci formy aktywnosci aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizycznej

fizycznej spoza
Europy;

fizycznej spoza
Europy

fizycznej spoza
Europy i opisa¢ jedng
z nich

spoza Europy z
réznych kontynentéw
I opisuje trzy z nich

spoza Europy z
réznych
kontynentow. Potrafi
szczegdtowo opisac
trzy z nich

spoza Europy z
r6éznych
kontynentow. Potrafi
szczegdtowo opisal
kazda z nich




IT 2.6 Wyjasnia
idee¢ olimpijska,
paraolimpijska i
olimpiad
specjalnych;

Potrafi wymieni¢ co
najmniej dwa
symbole olimpijskie

Potrafi wymieni¢ co
najmniej dwa
symbole olimpijskie.
Potrafi
zinterpretowac
znaczenie flagi
olimpijskiej

Potrafi wymieni¢ co
najmniej dwa
symbole olimpijskie.
Potrafi zinterpretowac
znaczenie flagi
olimpijskiej. Zna idee
olimpijska i1 postac
Pierre de Coubertin.

Potrafi wymieni¢ co
najmniej dwa
symbole olimpijskie.
Potrafi
zinterpretowac
znaczenie flagi
olimpijskiej. Zna ideg
olimpijska 1 postaé
Pierre de Coubertin.
Zna ideg i zasady
rozgrywania lgrzysk
Paraolimpijskich

Potrafi wymieni¢ co
najmniej dwa
symbole olimpijskie.
Potrafi
zinterpretowac
znaczenie flagi
olimpijskiej. Zna ide¢
olimpijska i posta¢
Pierre de Coubertin.
Zna ideg i zasady
rozgrywania lgrzysk
Paraolimpijskich oraz
Olimpiad
Specjalnych

11 2.7 Wykonuje
techniczne i
taktyczne elementy
gier (koszykowka,
pilka re¢czna, pilka
nozna)

Potrafi wykonywac
obrong zwody w
formie $cistej

Potrafi wykonywac
obrong ,.kazdy
swego” we
fragmentach gry oraz
zwody w formie
Scistej

Potrafi wykonad
obrong ,.kazdy
swego” oraz zwody
we fragmentach gry.
Ustawia si¢
prawidtowo w
obronie.

Potrafi skutecznie
wykonywac obrone
»Kazdy swego” w
trakcie gry szkolnej i
zwody w trakcie
fragmentoéw gry.
Ustawia si¢
prawidtowo w ataku 1
obronie.

Potrafi skutecznie
wykonywac obrone
,,kazdy swego” oraz
zwody w grze
szkolnej 1 wlasciwej,
stosujac je w
odpowiednich
okolicznos$ciach.
Ustawia si¢
prawidtowo w ataku i
obronie




Il 2.8 Wykonuje
techniczne i
taktyczne elementy
gier (siatkowka)

Potrafi wykonaé
odbicie oburacz gora
oraz dotem w formie
Scistej

Wystawia oraz
odbiera prawidtowo
pitke we fragmentach

ary

Wystawia, odbiera i
zbija pitke we
fragmentach gry. Na
polecenie nauczyciela
jest w stanie ustawic
si¢ do obrony.

Wystawia, odbiera i
zbija pitke w trakcie
gry szkolnej i
wlasciwej. Ustawia
si¢ prawidtowo w
obronie

Wystawia, odbiera i
zbija pitke w trakcie
gry szkolnej i
wlasciwej. Ustawia
si¢ prawidtowo w
ataku i obronie.

11 2.9 Uczestniczy w
grach szkolnych i
uproszczonych

Uczestniczy w
najbardziej
uproszczonych grach

Uczestniczy w kazdej
formie gry
uproszczonej, ma
problemy z forma
szkolng

Uczestniczy w kazdej
formie gry
uproszczonej oraz w
prostych grach
szkolnych

Uczestniczy w kazdej
formie gry
uproszczonej i
szkolnej. W trakcie
gry szkolnej jest w
stanie wykonywac
indywidualnie
skomplikowane
zadania.

Uczestniczy w kazdej
formie gry
uproszczonej i
szkolnej. W trakcie
gry szkolnej jest w
stanie wykonywac
indywidualnie i
zespolowo
skomplikowane
zadania.




11 2.10 Wykonuje
wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-
akrobatyczne
(stanie na rekach)

Przechodzi do stania
na rekach przy
drabince z postawy z
pomocg drugiej
osoby. Utrzymuje

Przechodzi do stania
na rekach przy
drabince z postawy z
pomocg drugiej
0soby. Samodzielnie

Przechodzi do stania
na rekach przy
drabince z postawy
samodzielnie.
Wykonuje stanie na

Przechodzi do stania
na rekach przy
drabince z postawy
samodzielnie.
Wykonuje stanie na

Samodzielnie
wykonuje stanie na
rekach przy drabince.
Wykonuje stanie na
rekach z postawy 1

postawe z pomocg utrzymuje postawe. rekach z postawy z rekach z pomocg utrzymuje

drugiej osoby. Popelnia trzy bledy pomoca drugiej drugiej osoby, jednak | rownowage

Popetnia cztery lub osoby. Stoi na rekach | stoi samodzielnie. samodzielnie. Nie

wiecej btedow. z pomocg drugiej Popeia popeinia btedow

Bledy: osoby. Popelnia dwa | maksymalnie jeden

-brak napigcia btedy btad

brzucha

-gtowa poza linig

ciata

-nadmierne wygiecie

w biodrach w przod

lub w tyt

-brak obciagnigtych

palcow

-brak utrzymania

réwnowagi przez

min. 3s
11 2.11 Planuje i Uktad gimnastyczny | Uczen popetia trzy | Uczen popelnia dwa | Uczen popehia jeden | Uczen wykonuje
wykonuje uklad sktada si¢ z szesciu btedy w kazdym btedy w kazdym btad w kazdym kazde ¢wiczenie
gimnastyczny elementow. Uczen ¢wiczeniu ¢wiczeniu ¢wiczeniu bezbltednie

musi wykona¢ uktad
z czterech
elementow. Przewrot
w przdd, przewrot w
przod do rozkroku,
przewrot w tyl,




przewrdt w tyt do
rozkroku

Uczen popehia
cztery btedy

Przewrot w przod
Ocenie podlega
technika wykonania
¢wiczenia.
Nauczyciel obniza
ocene za nastgpujace
btedy:

- przetoczenie przez
glowe;

- zte (nierébwnolegte)
utozenie rak na
materacu;

- brak pozycji
wyjsciowe;j 1
koncowej;

- podparcie rekoma z
tytu po przetoczeniu,
- brak wyprostu nog
po odbiciu.

Przewrot w tyt:
Ocenie podlega
technika wykonania
¢wiczenia.
Nauczyciel obniza




oceng za nastgpujace
btedy:

- przetoczenie przez
glowe;

- przetoczenie przez
bark;

- zte (nieréwnolegte)
utozenie rgk na
materacu po
przetoczeniu;

- brak pozycji
wyjsciowej i
koncowej;

- dotknigcie materaca
kolanami po
przetoczeniu;

- brak wyprostu nég
przy przetaczaniu.

I12.12 Opracowuije i
wykonuje
indywidualnie, w
parze lub zespole
dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem
elementow
nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej
(zumba, pilates)

Uczen wykazuje
wrazliwo$¢ stuchowo
— koordynacyjna.
Potrafi w prosty
sposOb wytaktowac
rytm.

Uczen potrafi
wykonac
indywidualnie prosty
uktad koordynacyjny
do rytmu - muzyki

Uczen samodzielnie
lecz z btedami potrafi
wytaktowac¢ uktad
koordynacyjny
rozliczonyna2ina3

Uczen bezbtednie
wykonuje w parze i
samodzielnie uktad
koordynacyjno-
rytmiczny na2ina3

Uczen bezblednie
wykonuje uktad
koordynacyjno-
rytmiczny na2ina3,
dodatkowo wykonuje
bezbtednie uktad na 3
na 4, lub o bardziej
ztozonej sekwencji
ruchu. Sam
opracowuje uktad
tanca.




I12.13 Wybiera i
pokonuje trase biegu
terenowego z
elementami
orientacji w terenie

Ma duze problemy z
orientacjg w terenie

Bieg na orientacj¢ w
okreslonym czasie
odnalezienie punktéw
kontrolnych.

Pomija cztery punkty
na trasie

Z pomoca drugiej
osoby potrafi
odnalez¢ si¢ w
terenie na podstawie
punktow
charakterystycznych
odczytanych z mapy

Pomija trzy punkty
na trasie

Potrafi samodzielnie
odnalez¢ si¢ w terenie
na podstawie punktow
charakterystycznych
odczytanych z mapy

Pomija dwa punkty na
trasie

Potrafi samodzielnie
odnalez¢ si¢ w
terenie na podstawie
punktow
charakterystycznych
odczytanych z mapy i
zorientowa¢ mapg z
uzyciem kompasu.

Pomija jeden punkt
na trasie

Potrafi zorientowaé
mape z uzyciem
kompasu

Bezbtednie wykonuje
zadanie

11 2.14 Wykonuje
bieg sprinterski ze
startu niskiego

Do wykonania start
niski i bieg
sprinterski na
odlegtos¢ ok. 30m.
Popetnia cztery
bledy

Bledy:

-niewlasciwa reakcja
na komendy startowe
(zbyt wczesne
wejscie do blokow,
falstart lub opdZniony
start)

-zle ustawienie
blokow startowych
(zbyt duza lub zbyt

Popetnia trzy btedy

Popelnia dwa bledy

Popetnia jeden btad

Wykonuje zadanie
bezbtednie




mata odleglos¢ stop
od siebie)
-niewlasciwe
ustawienie po
komendzie ,,gotéw”
(nieprawidtowe
ustawienie dioni,
brak uniesienia
bioder, wzrok
skierowany przed
siebie lub za siebie)
-brak zamachowej
pracy ramion po
starcie

-bieg bez wysokiego
unoszenia kolan i z
nieprawidlowg praca
zamachowg ramion

I12.15
Przeprowadza
rozgrzewke w
zaleznosci od
aktywnosci
fizycznej;

Umie przeprowadzié
rozgrzewke z jednym
¢wiczeniem na kazda
grupe migsniowa.
Dyscyplina i
organizacja na
stabym poziomie.
Brak urozmaicenia:
Zabaw, ¢wiczen w
parach, trojkach oraz
z przyrzadami.

Umie przeprowadzi¢
rozgrzewke z
dwoma ¢wiczeniami
na kazda grupe
migsniowa.
Zachowuje kolejnosé¢
¢wiczen w 50 %
Dyscyplina i
organizacja na
$rednim poziomie
Brak urozmaicenia:
Zabaw, ¢wiczen w
parach, trojkach oraz
z przyrzadami.

Umie przeprowadzi¢
rozgrzewke z trzema
¢wiczeniami nha
kazda grupe
migsniowa.
Zachowuje kolejnos¢
¢wiczen w 70%
Dyscyplina i
organizacja na
dobrym poziomie

Sa urozmaicenia:
Zabawy lub ¢wiczenia
w parach lub trojkach
lub z przyrzadami.

Umie przeprowadzié
rozgrzewke z
czterema
¢wiczeniami na
kazda grupe
mig$niowa.
Zachowuje kolejnos¢
¢wiczen w 90 %
Dyscyplina i
organizacja na
bardzo dobrym
poziomie

Sa urozmaicenia:

Umie przeprowadzi¢
rozgrzewke z
czterema
¢wiczeniami na
kazda grupe
mig$niowa.
Zachowuje kolejnos¢
¢wiczen w 100%
Dyscyplina i
organizacja
wzorowa.

S3 urozmaicenia:




Zabawy i ¢wiczenia
w parach lub trojkach
lub z przyrzadami.

Zabawy i ¢wiczenia
w parach i trojkach i
z przyrzadami.

Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy

11 3.1 Wymienia Potrafi wymieni¢ trzy | Potrafi wymieni¢ trzy | Potrafi podzieli¢ Potrafi podzieli¢ Potrafi podzieli¢
najczestsze przyczyny wypadkow | przyczyny przyczyny wypadkow przyczyny przyczyny wypadkow
przyczyny oraz wypadkow i urazow | na zalezne i wypadkow na na zalezne i
okoliczno$ci doznawanych w niezalezne od wlasnej | zalezne i niezalezne, niezalezne,

wypadkow 1 urazoéw
w czasie zajeé
ruchowych, omawia
sposoby
zapobiegania im

trakcie aktywnosci
fizycznej

osoby, szczegotowo
opisuje urazy i
kontuzje

szczegotowo opisuje
urazy i kontuzje,
omawia sposoby
zapobiegania
wiekszosci urazow

szczegbdtowo opisuje
urazy i kontuzje,
omawia sposoby
zapobiegania kazdego
urazu

111 3.2 Wskazuje
zagrozenia zwigzane

Z uprawianiem

Przy pomocy
nauczyciela
wymienia jedno

Potrafi samodzielnie
wskaza¢ jedno
zagrozenie zwigzane

Potrafi samodzielnie
wskazac trzy
zagrozenia zwigzane z

Potrafi samodzielnie
wskazac pigé
zagrozeh zwigzanych

Potrafi samodzielnie
wskazac pie¢
zagrozeh zwigzanych

niektorych dyscyplin | zagrozenie zwigzane | Z uprawianiem uprawianiem z uprawianiem z uprawianiem kazde;j
sportu z uprawianiem niektorych dyscyplin | niektorych dyscyplin | wigkszosci dyscyplin | dyscypliny sportowej
niektorych dyscyplin | sportowych sportowych sportowych
sportowych
111 3.3 Stosuje We dwojke z Asekuruje Potrafi samodzielnie Potrafi samodzielnie | Potrafi samodzielnie
zasady nauczycielem jestw | ¢wiczacego pod zaasekurowaé zaasekurowaé zaasekurowaé
samoasekuracji i stanie zaasekurowa¢ | kontrolg nauczyciela, | ¢wiczacego, zna ¢wiczacego, W ¢wiczacego,
asekuracji ¢wiczacego stabo opanowat podstawowe elementy dobrym stopniu bezbtednie opanowat

samoasekuracje

samoasekuracji

samoasekuracj¢




wykonuje

samoasekuracje
I11 3.4 Potrafi Przy pomocy Samodzielnie Samodzielnie Samodzielnie Samodzielnie
zachowac si¢ w nauczyciela wymienia og6lny wymienia ogolny wymienia ogélny | wymienia ogolny
sytuacji wypadkoéw i | wymienia ogolny schemat schemat schemat schemat

urazOw w czasie
zaje¢ ruchowych

schemat
postepowania w razie

wypadku

postepowania w razie
wypadku

postepowania w razie
wypadku. Jest w
stanie opisac tok
postepowania w
przypadku skrecen,
ztaman 1 krwawienia

postepowania w razie
wypadku. Z pomoca
nauczyciela
wykonuje tok
postepowania ze
skrecen, ztaman i

postepowania w razie
wypadku.
Samodzielnie
wykonuje tok
postepowania ze
skrecen, ztaman i

krwawienia krwawienia
Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
IV 4.1 Wymienia Potrafi w krotki Potrafi zdefiniowac Oprocz zdefiniowania | Potrafi w sposob Potrafi w sposob
czynniki, ktore sposob zdefiniowaé czym jest zdrowie zdrowia i szczegdtowy opisaC | szczegOlowy opisac
wplywaja czym jest zdrowie oraz samopoczucie samopoczucia, definicje zdrowia i definicje zdrowia i
pozytywnie i fizyczne i psychiczne | potrafi w krotki samopoczucia samopoczucia
negatywnie na sposOb wymienic¢ psychicznego i psychicznego i
zdrowie i czynniki ksztattujace | fizycznego, Zna fizycznego. Zna

samopoczucie oraz

zdrowie i

czynniki wplywajace

czynniki wplywajace

wskazuje te, na ktore samopoczucie na zdrowie na zdrowie. Zna i

moze mie¢ wptyw fizyczne i psychiczne wymienia nawyki
zdrowego stylu zycia.
Podpiera wiedzg
przykltadami.

IV 4.2 Omawia Z pomoca Definiuje pojgcie Definiuje pojegcie Definiuje pojecie Definiuje pojgcie

sposoby nauczyciela podaje stresu stresu i wymienia trzy | stresu, wymienia i stresu, wymienia i

redukowania
nadmiernego stresu i
radzenia sobie z nim
W Sposob
konstruktywny

definicj¢ stresu

sposoby radzenia
sobie ze stresem

omawia trzy sposoby
radzenia sobie ze
stresem.

omawia trzy lub
wiecej sposobow
radzenia sobie ze
stresem. Podpiera
wiedzg przykladami.




IV 4.3 Wymienia
przyczyny i skutki
otylosci oraz
nieuzasadnionego

Definiuje otyto$¢ 1
choroby z nig
zwigzane. Potrafi
podac co najmnie;j

Definiuje otytos¢ i
choroby z nig
zwigzane. Potrafi
podac¢ i1 opisac co

Definiuje otytos¢ i
choroby z nig
zwigzane, opisuje
jedna z nich. Potrafi

Definiuje otytos¢ i
choroby z nig
zwigzane, opisuje
kazda z nich. Potrafi

Definiuje otyto$¢ i
choroby z nig
zwigzane, opisuje
kazda z nich. Potrafi

odchudzania si¢ i jedna chorobeg najmniej jedng podac kilka chorob podac kilka chorob podac kilka chorob

uzywania sterydow | wynikajaca z chorobe wynikajaca z | wynikajacych z wynikajacych z wynikajacych z

w celu zwigkszenia | odchudzania. Zna odchudzania. Zna odchudzania i opisa¢ | odchudzania i opisa¢ | odchudzania i opisac

masy migsni definicje sterydow definicje sterydow jedng z nich. Zna kazda z nich. Zna kazda z nich. Zna

definicje sterydow definicje sterydow definicje sterydow i

opisuje ich wptyw na
organizm

Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy

V 5.1 Kompetencje | Uczestniczy w Uczestniczy w Uczestniczy w Uczestniczy w Uczestniczy w

spoteczne rozgrywkach rozgrywkach rozgrywkach rozgrywkach rozgrywkach

klasowych w roli
zawodnika, zna i
respektuje przepisy
gry

klasowych w roli
zawodnika, zna i
respektuje przepisy
gry, stosuje zasady
~CZystej gry”

klasowych w roli
zawodnika, zna i
respektuje przepisy
gry, stosuje zasady
»CZystej gry”’, wyraza
szacunek dla rywala,
potrafi w petni
podporzadkowac si¢
decyzjom sedziego

klasowych w roli
zawodnika, zna i
respektuje przepisy
gry, stosuje zasady
»CZystej gry”, wyraza
szacunek dla rywala,
potrafi w pelni
podporzadkowac sie
decyzjom sedziego,
potrafi zachowac si¢
wlasciwie w sytuacji
zwycigstwa i porazki

klasowych w roli
zawodnika, zna i
respektuje przepisy
gry, stosuje zasady
,»CZystej gry”, wyraza
szacunek dla rywala,
potrafi w pelni
podporzadkowac si¢
decyzjom sedziego,
potrafi zachowac si¢
wlasciwie w sytuacji
ZWyciestwa i porazki

Opracowat zespdt nauczycieli wychowania fizycznego: Maciej Dubiel i Szymon Tabi$




