SZKOLA PODSTAWOWA NR 2
IM. GEN. TADEUSZA KUTRZEBY W GOSTYNIU

WYMAGANIA EDUKACYJNE
WYCHOWANIE FIZYCZNE



Spis tresci

WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO — KLASA 4......cccovvvvvvneen. 3
WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWAWNIA-FIZYCZEGO — KLASA 5-6................. 7
WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO — KLASA 7=8.......ccccee... 11



Wymagania edukacyjne dostosowuje sie do indywidualnych potrzeb rozwojowych
i edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia bioragc pod uwage zalecenia Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej, innych poradni specjalistycznych, opinie lekarza
0 ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez niego okreslonych éwiczen fizycznych na
zajeciach wychowania fizycznego — na podstawie tej opinii.

WYMAGANIA EDUKACYJNE niezbedne do otrzymania przez ucznia poszczegoélnych ocen
klasyfikacyjnych z wychowania fizycznego, wynikajacych z realizowanego przez nauczycieli
programu nauczania dla Il etapu edukacji

Uczen:

— na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci

— bardzo czgsto opuszcza zajecia

— powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazujac lekcewazacy stosunek do
tego, co robi

— nie podejmuje zadnych prob opanowania nowych umiejetnosci ruchowych

— w czasie gry umyslnie stosuje bledna technike

— nie nalezy na opanowaniu zadnych nowych umiejetnosci

OCENA | _  pje chee opisac, jaki znaczenia ma aktywnos$¢ fizyczna dla zdrowia
— nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania
2 — nie nalezy mu na przyswojeniu nowych wiadomosci

— nie wymienia zasad bezpieczenstwa

— nie zna zadnych regulamindéw

— bardzo czgsto zdarzaja mu si¢ przypadki niestosowania zasad ,,czystej gry”’: szacunku do
rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, dzigkowania za wspdlng gre

— zachowuje si¢ niewtasciwie jako kibic, zawodnik i s¢dzia

— nie wspolpracuje w grupie, nie szanuje pogladow i wysitkéw innych, nie wykazuje
asertywnosci i empatii

— _ nie rozwigzuje problemdw i nagminnie je stwarza

Uczen:

— nie wykazuje szczegblnej aktywnosci na zajeciach

— czesto jest nieobecny na zajeciach

— powierzone mu zadania wykonuje niestarannie i niedbale

— nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych

— nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego i nie szanuje powierzonego mu
sprzetu sportowego

— wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego - wobec innych jest niekulturalny

OCENA i niekolezenski

— czesto uzywa wulgaryzmow i brzydkich wyrazen

— czesto uzywa sity wobec innych, zdarzaja si¢ przypadki agresji

3 — nie potrafi wspotpracowac w zespole

— nie przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajgciach

— stwarza zagrozenie dla wlasnego zdrowia poprzez niewtasciwe i niezdrowe zachowania
i postawy

— nie potrafi zachowac¢ si¢ jako zawodnik, sedzia i kibic

— czesto odnosi si¢ niewlasciwie do nauczyciela

— nie wykazuje checi do opanowania nowych umiejetnosci ruchowych

— nie potrafi opisa¢ wlasnej postawy ciala

— nie potrafi lub nie chce zastosowaé prawidtowej techniki gry w grach sportowych lub
rekreacyjnych




nie potrafi zorganizowa¢ dowolnej zabawy lub gry

nie podejmuje proby wykonania przewrotu w przod i w tyt

nie potrafi dobra¢ odpowiedniego stroju do panujacej pogody

nie potrafi opisacé, jakie znaczenie ma aktywnos$¢ fizyczna dla zdrowia

popetnia btedy przy opisywaniu piramidy zywienia i aktywnosci fizycznej

nie potrafi wymieni¢ zasad zdrowego odzywiania

nie zna podstawowych zasad bezpieczenistwa podczas zaje¢ ruchowych oraz zasad
bezpiecznego przebywania nad wodg i w goérach

nie potrafi wymieni¢ podstawowych zasad ,,czystej gry” w sporcie

nie potrafi wymieni¢ podstawowych cech prawidtowej postawy ciata

stabo zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego

wymienia osoby, do ktérych nalezy si¢ zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
izycia

nie rozrdéznia pojegcia tgtna spoczynkowego i powysitkowego

nie wymienia miejsc, obiektow, urzadzen w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystaé
do aktywnosci fizycznej

nie potrafi wyjasni¢ co symbolizuje flaga i znicz olimpijski

nie rozrdznia pojecia ,,olimpiada” i ,,igrzyska olimpijskie”

OCENA

Uczen:

nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zaj¢ciach

z reguly jest przygotowany do zajgc

dos¢ czesto jest nieobecny na zajeciach

potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych

w zajeciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie

nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego

swoim zachowaniem nie budzi wigkszych zastrzezen

stara si¢ by¢ kolezenski wobec innych

stara si¢ przestrzega¢ ustalonych regut i zasad zachowania oraz zasad bezpieczenstwa
nie zawsze potrafi wspotpracowaé w zespole

na miar¢ swoich mozliwo$ci wykonuje, stosuje w grze: koztowania pitki w biegu ze
zmiang kierunku ruchu, prowadzenia pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podania
pitki jednoracz i oburgcz, rzutu pitki do kosza, rzutu i strzatu pitki do bramki, odbicia
pitki sposobem goérnym

stosuje¢, w miare mozliwo$ci umiejetnosci techniczne w minigrach

zorganizuje i przeprowadzi prosta gre ruchowa

stara si¢ wykona¢ przewrdt w przod z dowolnej pozycji wyjsciowe;j

wykonuje, w miar¢ swoich mozliwosci, dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny
wykonuje skok w dal z miejsca lub krotkiego rozbiegu

wykonuje z miejsca i z krotkiego rozbiegu rzut r6znymi przyborami

z pomocg nauczyciela omawia wlasng postawe ciata

w miar¢ prawidtowo dobiera strdj do panujacej pogody

potrafi krotko opisac, jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia

potrafi krotko opisaé piramide zywienia i aktywnoSci fizycznej

opisuje pobieznie zasady zdrowego odzywiania

zna podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych oraz zasady
bezpiecznego przebywania nad wodg i w gérach

wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie

wymienia podstawowe cechy prawidlowej postawy ciata

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego

wymienia osoby, do ktérych nalezy sig¢ zwrdcic si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
izycia

rozpoznaje niektore zdolnosci motoryczne cztowieka

rozrdéznia pojgcia tetna spoczynkowego i powysitkowego

wymienia pojedyncze miejsca, obiekty, urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej

nie potrafi do kofica wyjasni¢, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski

myli pojecia ,,olimpiada” i ,,igrzyska olimpijskie”




OCENA

Uczen:

na zajeciach jest aktywny 1 zaangazowany

starannie i sumiennie wykonuje powierzone mu zadania

systematycznie uczg¢szcza na zajgcia - zdarzajg si¢ nieobecnosci nieusprawiedliwione
przestrzega zasad fair play na boisku

do$¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych

pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego

jest kolezenski i kulturalny wobec innych

zdarzajg mu sie pojedyncze przypadki brzydkiego wyrazania sie

zdarzaja mu si¢. pojedyncze przypadki uzycia sity wobec innych

stara si¢ przestrzega¢ ustalonych regut i zasad postgpowania

unika zachowan zagrazajacych zdrowiu wlasnemu i innych

przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajgciach

wspolpracuje w zespole

dokonuje proby samooceny wiasnego zachowania

stara si¢ wlasciwie pehnic rol¢ zawodnika, s¢dziego i kibica

wiasciwie odnosi si¢ do nauczyciela

stara si¢ opanowac jak najwigcej nowych umiejetnosci ruchowych: sportowych,
rekreacyjnych, utylitarnych

opisuje ogodlnie wiasng postawe ciata

z matymi bledami technicznymi wykonuje, stosuje w grze: koztlowania pitki w biegu ze
zmiang kierunku ruchu, prowadzenia pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podania
pitki jednoracz i oburgcz, rzutu pitki do kosza, rzutu i strzatu pitki do bramki, odbicia
pitki sposobem gornym

potrafi prawidtowo potrafi zastosowac swoje umiejetnosci techniczne w minigrach
zorganizuje i przeprowadzi dowolng gre ruchowa

z niewielkimi bt¢dami wykona przewrdt w przod, co najmniej z dwoch pozycji
wykonuje opracowany przez siebie uktad gimnastyczny lub taneczny

w miar¢ wlasciwie wykonuje skok w dal z miejsca lub krotkiego rozbiegu

w miar¢ wlasciwie wykonuje z miejsca i z krétkiego rozbiegu rzut roznymi przyborami
potrafi dobra¢ odpowiedni strdj sportowy do panujgcej pogody

potrafi opisac, jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia

potrafi opisa¢ piramid¢ zywienia i aktywnosci fizycznej

opisuje zasady zdrowego odzywiania

zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych oraz zasady bezpiecznego
przebywania nad woda i w gorach

wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie

wymienia podstawowe cechy prawidlowej postawy ciata

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego

wymienia osoby, do ktorych nalezy si¢ zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
izycia

rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka

rozroznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego

wymienia miejsca, obiekty, urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

wyjasnia ogolnie, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski

rozrdznia pojecia ,,olimpiada” i ,,igrzyska olimpijskie”




OCENA

Uczen

wykazuje bardzo duza aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcjach

wktada bardzo duzo wysitku w wykonywane zadania

powierzone mu zadania wykonuje sumiennie i starannie

systematycznie uczeszcza na zajecia — ewentualne nicobecnos$ci ma usprawiedliwione
przestrzega zasad fair play na boisku i w zyciu

chetnie uczestniczy w zaje¢ciach pozalekcyjnych

jest zaangazowany w dziatalno$¢ sportowg szkoty

chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego

Chetnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych

reprezentuje postawe godna nasladowania: jest kolezenski, zyczliwy, cechuje go wysoka
kultura osobista

nigdy nie uzywa wulgaryzmow

nigdy nie stosuje przemocy wobec innych

troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje i innych

zawsze przestrzega ustalonych regut i zasad postepowania

doskonale potrafi wspotpracowaé na boisku i poza nim

potrafi dokona¢ samooceny wlasnego zachowania

jest odpowiedzialny za zdrowie wiasne i innych: nie pali papieroséw, nie pije alkoholu,
nie zazywa narkotykow i srodkow psychoaktywnych oraz stosuje zasady bezpieczenstwa
Wwiasciwie pelni role zawodnika, sedziego i kibica

Wiasciwie i z szacunkiem odnosi si¢ do nauczyciela

wktada duzy wysitek w opanowanie nowych umiejetnosci ruchowych: sportowych,
rekreacyjnych i utylitarnych

potrafi prawidlowo opisa¢ wlasng postawe ciala

technicznie bezbtednie wykonuje, stosuje w grze: koztowania pitki w biegu ze zmiang
kierunku ruchu, prowadzenia pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podania pitki
jednoracz i oburacz, rzutu pitki do kosza, rzutu i strzatu pitki do bramki, odbicia pitki
sposobem gérnym

potrafi prawidlowo wykona¢ zagrywke w tenisie stolowym

podczas mini gier prezentuje wysoki poziom techniczny swoich umiejetnosci
technicznie bezbledni wykonuje przewrot w przdd z marszu i przewrot w tyt
wzorowo wykonuje opracowany przez siebie uktad gimnastyczny lub taneczny
technicznie prawidlowo wykonuje z miejsca i z krotkiego rozbiegu rzut roznymi
przyborami

dobiera odpowiedni str6j i obuwie do ¢wiczen w zalezno$ci od miejsca zajec oraz
pogody

potrafi doktadnie opisaé, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia

potrafi doktadnie opisa¢ piramide zywienia i aktywnosci fizyczne;j

doktadnie opisuje zasady zdrowego odzywiania

zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych oraz zasady bezpiecznego
przebywania nad woda i w gérach

wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie

wymienia cechy prawidlowej postawy ciata

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego

wymienia osoby, do ktorych nalezy si¢ zwrdcic si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
izycia

rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka

rozroznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego

wymienia miejsca, obiekty, urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski

rozrdznia pojecia ,,olimpiada” i ,,igrzyska olimpijskie”




Uczen:

— sporadycznie podejmuje w aktywno$¢ fizyczng ukierunkowang na zdrowie, wypoczynek
i sport

— czesto narusza zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

—  zna pojecie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej, lecz nie

—  praktykuje zachowania prozdrowotnego

— wykonuje z zatrzymaniem marszowo-biegowy test Coopera;

— czeSciowo wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos§é

— tlenowa, sile migséni posturalnych i gibkos§¢ dolnego odcinka krggostupa

— ale nie potrafi nawet z pomoca nauczyciela interpretowa¢ uzyskanych wynikow

— nie potrafi dokona¢ samodzielnie pomiaréw wysokosci i masy ciala, ale z pomoca
nauczyciela interpretuje ich wyniki

— pobieznie ocenia wlasng postawe ciata

— ma problemy z pomiarem tetna w spoczynku i po wysitku

—  znaniewiele zasad i metod hartowania organizmu

— nie potrafi zademonstrowa¢ ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne oraz
ulatwiajgce utrzymywanie prawidlowej postawy ciata

—  wykonuje probe wiclobojowa sktadajaca si¢ z biegu, skoku i rzutu, ale bez zaangazowania

OCENA | _ nie podejmuje proby wykonania z pomoca nauczyciela przewrotu w przod z marszu oraz
przewrotu w tyt
2 —  wykonuje bardzo prosty uktad gimnastyczny, lecz niestarannie

— nie umie zorganizowa¢ w gronie rowiesnikow zabawy, gry ruchowej, rekreacyjnej stosujac
przepisy w formie uproszczonej nawet z pomocg nauczyciela

— bardzo stabo stosuje w grze: kozlowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,
prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki, odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym

— nie zna zasad aktywnego wypoczynku

—  czgSciowo zna sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

—  bardzo rzadko korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych nie stosuje zasad
samo-asekuracji

— nie zna zasad bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach

— omawia sposoby ochrony przed nadmiernym naslonecznieniem

— rzadko dobiera stroj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajeé oraz
warunkow atmosferycznych

— wie, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej, ale
bardzo czesto je famie

— nie uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika

— zna zasady kulturalnego kibicowania, lecz nie potrafi ich zastosowaé w praktyce

— nie wykonuje improwizacji ruchowej do wybranej muzyki i nie umie zachowacé si¢ na
zabawie taneczne

Uczen:

— rzadko podejmuje w aktywnos¢ fizyczng ukierunkowang na zdrowie, wypoczynek i sport

— czasami stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

— zna pojecie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej, lecz rzadko praktykuje
zachowania prozdrowotne

OCENA | _ wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
— wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos$¢ tlenowa, site migsni
3 posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa, potrafi z pomoca nauczyciela

interpretowac uzyskane wyniki

—  dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje ich
wyniki

— ma problemy z oceng wlasnej postawy ciata

— potrafi zmierzy¢ tetno w spoczynku i po wysitku

— stabo zna zasady i metody hartowania organizmu




potrafi z pomocga nauczyciela zademonstrowac¢ po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym
wybrane zdolno$ci motoryczne oraz utatwiajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata
poprawnie wykonuje probe wiclobojowa sktadajaca si¢ z biegu, skoku i rzutu

wykonuje przewrotu w przod z marszu oraz przewr6t w tyt z pomoca nauczyciela
wykonuje bardzo prosty uktad gimnastyczny

z pomocg nauczyciela potrafi zorganizowa¢ w gronie rowiesnikow zabawe, gre ruchowa,
rekreacyjna i stosuje przepisy w formie uproszczone;j

poprawnie stosuje w grze: kozlowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,
prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki i odbicie pitki oburacz
Sposobem gornym

omawia zasady aktywnego wypoczynku

zna sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych stosuje zasady samo-asekuracji
zna zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem

nie zawsze dobiera strdj i obuwie sportowe do éwiczen w zaleznosci od miejsca zaje¢ oraz
warunkow atmosferycznych

wie, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej, czasem
ma problemy z ich zastosowaniem

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢
decyzjom sedziego, podzigkowania za wsp6lng gre

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania, lecz nie potrafi ich zastosowa¢ w praktyce
wykonuje skromng improwizacje ruchowa do wybranej muzyki i umie zachowac si¢ na
zabawie tanecznej i dyskotece

OCENA

Uczen:

czgsto podejmuje w aktywnos¢ fizyczng ukierunkowang na zdrowie, wypoczynek 1 sport
stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j

zna pojecie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykuje
zachowania prozdrowotne

z zaangazowaniem wykonuje bez zatrzymania marszow0-biegowy test Coopera
wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatosé tlenowa, site migsni
posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa, potrafi z pomoca nauczyciela
interpretowac uzyskane wyniki

dokonuje pomiar6w wysokosci i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje ich
wyniki

potrafi oceni¢ witasng postawg ciata

potrafi zmierzy¢ tetno w spoczynku i po wysitku

zna zasady i metody hartowania organizmu

umie zademonstrowac po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolno$ci motoryczne
oraz utatwiajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata

dobrze wykonuje probe wielobojowa sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu

wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrdt w tyt z niewielka pomoca nauczyciela
samodzielnie wykonuje prosty uktad gimnastyczny

umie zorganizowa¢ w gronie rowiesnikow zabawy, gre ruchowa, rekreacyjng i stosuje
przepisy gry w formie uproszczonej

dobrze stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie
pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu, podanie pitki i odbicie pitki oburacz sposobem
gérnym

zna 1 potrafi omowi¢ zasady aktywnego wypoczynku

dobrze zna sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych stosuje zasady samo-asekuracji
dobrze zna zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach

zadowalajaco omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem

dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zalezno$ci od miejsca zajg¢ oraz warunkow
atmosferycznych

wie, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej




uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢
decyzjom se¢dziego, podzigkowania za wspolng gre

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania, potrafi je zastosowac w praktyce

wykonuje improwizacj¢ ruchowa do wybranej muzyki i umie dobrze zachowac si¢ na
zabawie tanecznej i dyskotece

OCENA

Uczen:

bardzo cze¢sto podejmuje w aktywnos$¢ fizyczng ukierunkowang na zdrowie, wypoczynek
i sport

bardzo dobrze stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

zna pojecie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykuje
zachowania prozdrowotne

swobodnie wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

bez problemu wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni wytrzymatos¢ tlenowa,
site migsni posturalnych i gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa, potrafi z pomoca
nauczyciela interpretowa¢ uzyskane wyniki

samodzielnie dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala oraz z pomoca nauczyciel
interpretuje ich wyniki

bez problemu potrafi oceni¢ wtasng postawg ciata

doktadnie potrafi zmierzy¢ tetno w spoczynku i po wysitku

bardzo dobrze zna zasady i metody hartowania organizmu

swobodnie potrafi zademonstrowa¢ po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolno$ci
motoryczne oraz ulatwiajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata

bardzo dobrze wykonuje probe wielobojowa sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu
samodzielnie wykonuje przewrotu w przod z marszu oraz przewrot w tyt

swobodnie wykonuje prosty uktad gimnastyczny

sprawnie potrafi zorganizowa¢ w gronie rowiesnikow zabawy, gre ruchows, rekreacyjna
i stosuje przepisy w formie uproszczonej

bardzo dobrze stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,
prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki i odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym

chetnie omawia zasady aktywnego wypoczynku

dobrze zna sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych stosuje zasady samo-
asekuracji

dobrze zna zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w goérach

ciekawie omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem

zawsze dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajec oraz
warunkow atmosferycznych

wie, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej oraz
potrafi je zastosowaé

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢
decyzjom sedziego, podzigkowania za wspo6lng gre

dobrze wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i potrafi je zastosowaé w praktyce
chetnie wykonuje improwizacj¢ ruchowa do wybranej muzyki i umie zachowac si¢ na
zabawie tanecznej i dyskotece

OCENA

Uczen:

zawsze podejmuje w aktywnos¢ fizyczng ukierunkowang na zdrowie, wypoczynek i sport
zawsze stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

doskonale zna pojecie wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykuje
zachowania prozdrowotne

wykonuje bieg bez zatrzymania w marszowo-biegowym tescie Coopera

doskonale wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, sile
miegsni posturalnych i gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa, potrafi bez pomocy nauczyciela
interpretowac uzyskane wyniki

dokonuje pomiaréw wysokoS$ci i masy ciata oraz interpretuje ich wyniki

samodzielnie potrafi oceni¢ wlasng postawe ciata




samodzielnie i precyzyjnie potrafi zmierzy¢ tetno w spoczynku i po wysitku

bardzo dobrze zna zasady i metody hartowania organizmu

umie zademonstrowac po kilka ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne oraz
ulatwiajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata

wspaniale wykonuje probg wielobojowa sktadajaca si¢ z biegu, skoku i rzutu

samodzielnie i estetycznie wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyt
starannie wykonuje prosty uktad gimnastyczny

doskonale umie zorganizowac i przeprowadzi¢ w gronie rowiesnikéw zabawy, gre
ruchowa, rekreacyjng i stosuje przepisy w formie uproszczonej

swobodnie i tatwo stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,
prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki i odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym

wyczerpujaco omawia zasady aktywnego wypoczynku

wyczerpujaco omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
zawsze korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych, stosuje zasady samo-
asekuracji

doskonale zna zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach

wyczerpujaco omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem

zawsze dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajec oraz
warunkow atmosferycznych

wie 1 potrafi, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regul w trakcie rywalizacji sportowe;j
bardzo czesto uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika,
stosujac zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego, podzickowania za wspolna gre

wyczerpujaco wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania, potrafi je zastosowaé w praktyce
chetnie i efektownie wykonuje improwizacj¢ ruchowa do wybranej muzyki i umie
zachowac si¢ na zabawie tanecznej i dyskotece

osigga wysokie wyniki w rywalizacji sportowej
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Uczen:

— nazajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci

— bardzo czgsto opuszcza zajecia

— powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie okazujac lekcewazacy stosunek do tego, co robi

— nie podejmuje zadnych prob opanowania nowych umiejetnosci ruchowych

— w czasie gry umyslnie stosuje bledna technike

— nie zalezy mu na opanowaniu zadnych nowych umiejetnosci

— nie chce udziela¢ odpowiedzi na pytania dotyczace sprawnosci fizycznej, okresu dojrzewania czy
zdrowia

— nie widzi zagrozen wynikajacych z uprawniania jakiegokolwiek sportu

OCENA | — nie udziela odpowiedzi za zadanie pytania dotyczace zdrowia

— nie zalezy mu na przyswojeniu nowych wiadomosci

2 — nie wymienia zasad bezpieczenstwa

— wykazuje bardzo duze braki w zakresie wychowania spotecznego: jest niekulturalni i agresywny

wobec innych

— bardzo czgsto uzywa wulgaryzméw i brzydkich wyrazen

—  bardzo czgsto zdarzajg mu si¢ przypadki niestosowania zasad ,,czystej gry”, szacunku do rywala,
respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, wlasniwego zachowania
w sytuacji zwycigstwa i porazki, dziekowania za wspolng gre

— zachowuje si¢ niewlasciwie jako zawodnik, s¢dzia, kibic

— nie wspolpracuje w grupie, nie szanuje pogladow i wysitkéw innych, nie wykazuje asertywnosci
i empatii

— nie chce dokonaé ogdlnej samooceny mozliwosci psychoruchowe;j

— nie rozwigzuje problemow, a nagminnie je stwarza

—  nie zalezy mu na innych

Uczen:

nie wykazuje szczegblnej aktywnosci na zajeciach

—  czgsto jest nicobecny na zajeciach

— powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale

— nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych

— nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego i nie szanuje sprzgtu sportowego

— nie stara si¢ wykona¢ i zastosowa¢ W grze technicznych i taktycznych elementow:
w koszykowece, pitce recznej i pilce noznej — zawody, obrong, ,.kazdy swojego”,
w siatkdwce — wystawianie, zbicie i odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku
i obronie

— nie zalezy mu na wlasciwym pelnieniu funkcji uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako
zawodnik i jako sedzia

— nie podchodzi do wykonywania ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na

OCENA glowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramide¢ dwojkowa lub trojkowa)
— stara si¢ zaplanowacé i wykonac¢ dowolny uktad gimnastyczny, nawet gdy popeinia mate bledy
3 — nie podchodzi do wykonywania indywidualnie, w parze lub zespole dowolnego uktadu tafica
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznych

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

— nie zalezy mu na prawidlowym przekazaniu pateczki w biegu sztafetowym

— skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technika naturalng
wykonuje opieszale i niestarannie

—  nie potrafi wykorzysta¢ nowoczesnej technologii, np. urzadzenia monitorujacego, aplikacji
internetowej, do zdiagnozowania wtasnej dziennej aktywnosci fizycznej

— nie potrafi przeprowadzi¢ prostej rozgrzewki w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej

— nie potrafi wymieni¢ zmian, jakie zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego

— nie potrafi wymieni¢ testow do pomiaru sprawnosci fizycznej

— omawia pojedyncze zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania

— ma powazne trudnosci z podaniem konkretnej korzysci wynikajacej z aktywnosci fizycznej w terenie

— wymienia pojedyncze przyczyny wypadkow i urazow w czasie zaj¢¢ ruchowych
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wskazuje pojedyncze zagrozenia wynikajace z uprawniania niektérych dyscyplin sportowych
nie potrafi wymieni¢ czynnikow, ktore wpltywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie

i samopoczucie

ma problemy z wymienieniem konsekwencji zdrowotnych stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych

wymienia jedng przyczyne otylosci

wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego,czg¢sto bywa niezyczliwy i niekolezenski
czesto uzywa wulgaryzméw i brzydkich wyrazen

czgsto stosuje przemoc wobec innych

zdarzaja mu si¢ czeste przypadki niestosowania zasad ,,czystej gry”, szacunku do rywala,
respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego

nie stara si¢ by¢ dobrym zawodnikiem, sedziom, kibicem

nie zalezy mu na wilasciwej wspolpracy w grupie, nie szanuje pogladéw i wysitkoéw innych, nie
wykazuje asertywnosci i empatii

nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje poczucie wiasnej wartosci, nie planuje sposobow
rozwoju oraz nie ma $wiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac

nie potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac problemow

nie dokonuje ogodlnej somooceny mozliwosci psychoruchowaych

nie motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem osob

0 nizszej sprawnosci fizycznej i 0s6b o specjalnych potrzebach edukacyjnych

OCENA

Uczen:

nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach

dos$¢ czesto jest nieobecny na zajeciach

potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych

na zajecia pozalekcyjne uczeszcza nieregularnie

nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego

na miar¢ swoich mozliwosci wykonuje, stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy:

w koszykdwce, pilce r¢cznej 1 pitce noznej — zawody, obrong, ,.kazdy swojego”,

w siatkowce — wystawianie, zbicie i odbidr pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku

i obronie

stara si¢ dobrze petni¢ funkcje uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik

i jako sedzia

na miar¢ swoich mozliwos$ci planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego
i,kazdy z kazdym”

podchodzi do wykonywania ¢wiczen zwinno§ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub na glowie
z asekuracja, przerzut bokiem, piramide dwojkows lub tréjkowa)

stara si¢ zaplanowacé i wykona¢ dowolny uktad gimnastyczny, nawet gdy popetnia mate bledy
na miar¢ swoich mozliwo$ci wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci fizycznych

przekazuje pateczke w biegu sztafetowym

stara si¢ wykona¢ skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalng

stara si¢ w miare swoich mozliwosci wykorzystaé nowoczesng technologie, np. urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe, do zdiagnozowania wilasnej dziennej aktywnosci fizycznej
przeprowadza prosta rozgrzewke w zaleznos$ci od rodzaju aktywnosci fizycznej

nie potrafi wymieni¢ zmian, jakie zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizyczne;j

w okresie dojrzewania ptciowego

nie potrafi wymienic¢ testow do pomiaru sprawnosci fizycznej

omawia pojedyncze zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania

wymienia pojedyncze korzy$ci wynikajacej z aktywnosci fizycznej w terenie

wymienia ogélne przyczyny wypadkoéw i urazow w czasie zaje¢ ruchowych

wskazuje zagrozenia wynikajace z uprawniania niektorych dyscyplin sportowych

wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie
omawia ogolne konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
wymienia jedng przyczyne otylosci

swoim zachowaniem nie budzi wigkszych zastrzezen

zdarzaja mu si¢ przypadki pojedyncze przypadki uzycia wulgaryzméw oraz uzycia sity wobec nnych
czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulamindéw
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nie zawsze troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje i innych

zdarzajg mu si¢ przypadki niestosowania zasad ,,czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania
przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego

stara si¢ by¢ dobrym zawodnikiem, sedziom, kibicem

raczej wlasciwie zachowuje si¢ w relacjach z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej
samej i odmiennej ptci

wspolpracuje w grupie, szanuje poglady i wysitki innych, wykazuje asertywno$¢ i empatig

stara si¢ szanowac wlasne zdrowie: nie pali¢ papierosow i nie pic alkoholu

nie uzywa dopalaczy, narkotykow i innych $rodkow psychoaktywnych

identyfikuje swoje mocne strony, buduje poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
$wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac

dokonuje ogolnej samooceny mozliwosci psychoruchowych

potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac problemy

motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglgdnieniem 0sob o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0s6b o specjalnych potrzebach edukacyjnych

OCENA

Uczen:

na zajeciach jest aktywny i zaangazowany

starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania

systematycznie uczgszcza na zajecia — zdazaja si¢ nicobecnosci nicusprawiedliwione

przestrzega zasady fair play na boisku

dos$¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych

pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego

z niewielkimi btgdami wykonuje, stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy:

w koszykowece, pitce recznej i pilce noznej — zawody, obrong, ,,.kazdy swojego”,

w siatkowce — wystawianie, zbicie i odbidr pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku

i obronie

dobrze odgrywa role uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia
potrafi zaplanowac szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy

z kazdym”

uczestniczy w wybranej aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza Europy

z pewnymi bledami wykonuje wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach
lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramid¢ dwdjkowa lub trojkowa)

potrafi zaplanowac i wykona¢ dowolny uktad gimnastyczny, nawet gdy popelnia mate btedy
opracowuje i wykonuje (na miar¢ swoich mozliwosci) indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznych

potrafi przekaza¢ pateczke w biegu sztafetowym

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

w miar¢ swoich mozliwosci umie wykorzysta¢ nowoczesng technologie, np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe, do zdiagnozowania wilasnej dziennej aktywnosci fizycznej

planuje i przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej

Wwyjasnia niektore zmiany, jakie zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizyczne;j

w okresie dojrzewania plciowego

wymienia testy do pomiaru sprawnosci fizycznej

omawia podstawowe zmiany zachodzace w organizmie w okresie dojrzewania

wymienia korzy$ci wynikajacej z aktywnosci fizycznej w terenie

potrafi scharakteryzowaé jedng nowoczesng forme¢ aktywnosci fizycznej

wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych

wymienia najczestsze przyczyny wypadkow i urazow w czasie zajgé ruchowych

wskazuje zagrozenia wynikajace z uprawniania niektorych dyscyplin sportowych

wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie

i samopoczucie

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu

omawia ogolne konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
wymienia podstawowe przyczyny i skutki otyloéci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy migsniowej

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania
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— wyjasnia ogo6lnie, dlaczego nalezy stosowac zasady ergonomii do podnoszenia
i przenoszenia przedmiotéw o réznej wielkosci i cigzarze

—  jest kolezenski i kulturalny wobec innych

— zdarzajg mu si¢ pojedynce przypadki uzycie wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych

—  stara si¢ przestrzegac ustalonych zasad i regulaminoéw

—  trszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje 1 innych

—  stara si¢ stosowac zasady ,,czystej gry”: szanuje rywala, respektuje przepisy gry, podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego

—  stara si¢ by¢ dobrym zawodnikiem, s¢dziom, kibicem

— raczej wlasciwie zachowuje si¢ w relacjach z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmienne;j plci

—  wspolpracuje w grupie, szanuje poglady i wysitki innych, wykazuje asertywno$¢ i empatie

— szanuje wlasne zdrowie: nie pali papierosow, nie pije alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykéw i
innych $§rodkéw psychoaktywnych

— identyfikuje swoje mocne strony, buduje poczucie wlasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
swiadomos$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac

— potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac problemy

— dokonuje ogblnej samooceny mozliwosci psychoruchowych

— motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem 0so6b
0 nizszej sprawnosci fizycznej i 0s6b o specjalnych potrzebach edukacyjnych

OCENA

Uczen:

— wykazuje bardzo duza aktywnos$¢ i zaangazowanie na lekcjach

—  wktada bardzo duzo wysitku w wykonywane zadania

— powierzone zadanie wykonuje starannie i sumiennie

—  systematycznie uczg¢szcza na zajecia (usprawiedliwia nicobecno$ci)

—  przestrzega zasady fair play na boisku i w zyciu

— chetnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych

—  jest zaangazowany w dziatalnos$¢ sportowsg szkoty

— chetnie reprezentuje szkole w rozgrywkach sportowych

— chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego

— bezblednie wykonuje, stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy: w koszykdwce, pitce recznej
i pifce noznej — zawody, obrong, ,.kazdy swojego”, w siatkdwce — wystawianie, zbicie i odbior pitki;
ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie

—  jest przyktadem wzorowego uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik
i jako sedzia

—  potrafi z najwigkszg starannoscig zaplanowac szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu
pucharowego i ,.kazdy z kazdym”

— uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza Europy

— bezblednie wykonuje wybrane ¢wiczenia zwinno§ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach Iub na
glowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramid¢ dwodjkowa lub trojkowa)

— potrafi zaplanowa¢ i wykona¢ dowolny uktad gimnastyczny

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

— prawidtowo technicznie wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym

— prawidtowo wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalng

— potrafi wykorzysta¢ nowoczesng technologi¢, np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe, do
zdiagnozowania wlasnej dziennej aktywnosci fizycznej

— planuje i przeprowadza rozgrzewke w zaleznoéci od rodzaju aktywnosci fizycznej

— Wwyjasnia zmiany, jakie zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizyczne;j
w okresie dojrzewania ptciowego

— wymienia testy i narzgdzia do pomiaru sprawnosci fizycznej

— wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasciwego rozwoju fizycznego

— omawia zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania

— wymienia korzysci wynikajacej z aktywnosci fizycznej w terenie

— potrafi scharakteryzowa¢ nowoczesne formy aktywnosci fizycznej

— wyjasénia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych

— wymienia najczestsze przyczyny wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych
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wskazuje zagrozenia wynikajace z uprawniania niektoérych dyscyplin sportowych

wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie

i samopoczucie

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny
omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych

wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydow

w celu zwigkszenia masy migsniowe;j

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania
wyjasnia, dlaczego nalezy stosowac zasady ergonomii do podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw

o roznej wielkosci i cigzarze

prezentuje postawe godng nasladowania: jest kolezenski, zyczliwy, odznacza si¢ wysoka kultura
osobista

nigdy nie uzywa przemocy i nie uzywa wulgaryzmow

zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminow

troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje i innych

stosuje zasady ,,czystej gry”: szanuje rywala, respektuje przepisy gry, podporzadkowuje si¢ decyzjom
sedziego

jest kulturalnym zawodnikiem, sedziom, kibicem

wilasciwie zachowuje si¢ w relacjach z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami tej samej
i odmienne;j ptci

doskonale wspoéltpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych, wykazujac asertywno$¢

i empatie

szanuje wlasne zdrowie: nie pali papierosow, nie pije alkoholu, nie uzywa dpalaczy, narkotykow i
innych $rodkow psychoaktywnych

identyfikuje swoje mocne strony, buduje poczucie wiasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac

dokonuje samooceny mozliwosci psychoruchowych

motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem os6b

0 nizszej sprawnosci fizycznej i 0s6b o specjalnych potrzebach edukacyjnych

potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac problemy
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