WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH |
ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE 1 ZSEiT OLSZTYN

Blok tematyczny 1: Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.1.1 |wyja$nia zwigzek Podaje definicje¢ zdrowia wymienia zasady
miedzy sprawnoscia wymienia choroby zwigzane z | prozdrowotnego
fizyczng a zdrowiem i |niedowaga, nadwaga i stylu zycia;
dobrym samopoczuciem |otytoscia. wyjasnia pojecie

sprawnosci
fizyczneyj;

1.1.4 |definiuje pojecie Definiuje wskaznik BMI Wyjasnia czemu
wskaznik masy ciata stuzy wskaznik i
(BMI). wie jak obliczy¢ go

W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.2.3 | ocenia reakcje wlasnego | Wie jaka powinna by¢ reakcja | Wyjasnia reakcje dostosowuje zakres i |wykonuje
organizmu na wysitek | organizmu na wysitek organizmu na wysifek |intensywnosc marszobiegi
fizyczny o réznej fizyczny fizyczny o rdznej ¢wiczen fizycznych | terenowe;
intensywnosci; intensywnosci; do wlasnych

’ mozliwosci;

1.2.4 lwylicza oraz interpretuje Oblicza i interpretuje |wylicza oraz wylicza oraz
wskaznik masy ciata wskaznik BMI interpretuje wskaznik |interpretuje wskaznik
(BMI) na tle masy ciata (BMI) na |masy ciata (BMI) na
indywidualnych potrzeb tle indywidualnych | tle indywidualnych

i norm zdrowotnych dla
kategorii wiekowej.

potrzeb

potrzeb i norm
zdrowotnych dla
kategorii wiekowej.




Blok tematyczny 2: Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

2.1.4 |wskazuje mozliwosci | Zna przyktady(np. aplikacje) |Omawia na Stosuje wybrane Stosuje wybrane wyszukuje i
wykorzystania wykorzystania technologii do |przyktadach (np. nowoczesne metody | nowoczesne metody | proponuje
nowoczesnych oceny aktywnosci fizycznej aplikacje i ich oceny aktywno$ci  |oceny aktywnos$ci | nowoczesne

technologii do oceny
tygodniowej
aktywnosci fizycznej;

zastosowanie)
wykorzystanie
technologii do
oceny aktywnos$ci
fizycznej

fizycznej

fizycznej, analizuje
ich wyniki i
wycigga wnioski do
dalszej aktywnosci

technologie do
oceny aktywnosci
fizycznej;

W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr  Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
2.2.2 | przeprowadza prowadzi rozgrzewke |prowadzi rozgrzewke
rozgrzewke zgodnie z przyjetymi | zgodnie z przyjetymi
ukierunkowana na zasadami, zasadami,
wybrang forme uw’zlgh;c-iniajqc czgs$é uwrzlglqc.iniajqc czgse
K ‘i fi . 0golng 1 0golng 1
aktywnoset fizyezne] ukierunkowana, ukierunkowang,
roOwniez z roOwniez z
wykorzystaniem pitki | wykorzystaniem pitki
2.2.3 |stosuje poznane Koszykoéwka Koszykowka Koszykowka Koszykowka Koszykowka

elementy techniki i
taktyki w wybranych
indywidualnych i
zespolowych formach
aktywnosci fizycznej z
uwzglednieniem form

nowoczesnych i form z

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne




innych kregow
kulturowych,

Blok tematyczny 3: Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy: ocena

Nr  |Wymagania z podstawy |dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

3.1.3 |potrafi zachowa¢ si¢ w |wskazuje sposoby udzielania |wskazuje sposoby |wskazuje sposoby |wskazuje sposoby | wskazuje sposoby

sytuacji wypadkow i
urazow w czasie zajecé
ruchowych — udzieli¢
pierwszej pomocy

pierwszej pomocy
przedmedycznej w réznych
sytuacjach zyciowych,

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach

przedmedycznej zyciowych, zyciowych, zyciowych, zyciowych,
(wykorzystanie wiedzy powiadamia powiadamia powiadamia powiadamia
z przedmiotu edukacja wlasciwe stuzby wilasciwe stuzby wilasciwe stuzby wlasciwe stuzby
dla bezpieczenstwa). ratownicze, ratownicze, ratownicze, ratownicze,
prawidlowo prawidlowo prawidtowo
zabezpiecza miejsce | zabezpiecza miejsce | zabezpiecza miejsce
wypadku; wypadku; wypadku;
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
Blok tematyczny 4: Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy: ocena
Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
4.1.1 wyjasnia, co oznacza  |podaje wspotczesng definicje |wyjasnia, co rozpoznaje sytuacje |rozpoznaje sytuacje

odpowiedzialno$¢ za

zdrowia wg WHO;

0znacza

I czynniki

I czynniki




zdrowie wlasne i1 innych
ludzi;

odpowiedzialnosé
za zdrowie wlasne 1
innych ludzi;

zagrazajace zyciu i
wlasnemu zdrowiu
oraz innych ludzi;

zagrazajace zyciu i
wlasnemu zdrowiu
oraz innych ludzi;

4.1.4

wymienia choroby
cywilizacyjne
uwarunkowane
niedostatkiem ruchu, w
szczegb6lnosci choroby
uktadu krazenia, uktadu
ruchu 1 otytos¢, oraz
omawia sposoby
zapobiegania im;

wymienia choroby
cywilizacyjne uwarunkowane
niedostatkiem ruchu,

wymienia choroby
cywilizacyjne
uwarunkowane
niedostatkiem
ruchu, w
szczegolnosci
choroby uktadu
krazenia, uktadu
ruchu 1 otytos¢,

wymienia choroby
cywilizacyjne
uwarunkowane
niedostatkiem
ruchu, w
szczegolnosci
choroby uktadu
krazenia, uktadu
ruchu i otylo$¢, oraz
omawia sposoby
zapobiegania im;

4.1.10

omawia szkody
zdrowotne i spoteczne
zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem
alkoholu 1 uzywaniem
innych substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w
jaki sposob nalezy
opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji
psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych.

omawia szkody zdrowotne i
spoleczne zwigzane z
paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych; wyjasnia,
dlaczego 1 w jaki sposob
nalezy opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych.

omawia szkody
zdrowotne i
spoteczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i
w jaki sposob
nalezy opierac si¢
presji oraz
namowom do
uzywania substancji
psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych.

omawia szkody
zdrowotne i
spoleczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i
w jaki sposob
nalezy opierac si¢
presji oraz
namowom do
uzywania substancji
psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych.




W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy

programowej

Blok tematyczny 5: Kompetencje spoleczne

W zakresie wiedzy: ocena

Nr  |Wymagania z podstawy |dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

5.1  |wyjasnia, na czym Swiadomie i systematycznie | $§wiadomie 1 $wiadomie i $wiadomie i podejmuje prace
polega praca nad sobg |uczestniczy w zajeciach systematycznie systematycznie systematycznie nad sobg w celu
dla zwigkszenia wiary | wychowania fizycznego; uczestniczy w uczestniczy w uczestniczy w zwigkszenia wiary
w siebie, poczucia zajgciach zajeciach zajeciach w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i wychowania wychowania wychowania wlasnej wartosci;
umiejetnosci fizycznego; fizycznego; fizycznego;
podejmowania decyzji;

5.3  |pekni rolg organizatora, pelni rolg petni rolg
zawodnika, s¢dziego i organizatora, organizatora,
kibica w zawodach zawodnika, zawodnika,
sportowych i imprezach sedziego i kibica w |sedziego i kibica w
rekreacyjnych; zawodach zawodach
podejmuje inicjatywy sportowych; sportowych;
indywidualne i
zespotowe

54 wymienia i interpretuje | Definiuje pojecie gra fair play Wyjasnia znaczenie |wymienia i szanuje uczestnikow | szanuje uczestnikow
przyktady czystej gry, wymienia | interpretuje przyktady |rywalizacji sportowej, | rywalizacji sportowej,
konstruktywnego i przyktady, konstruktywnego i przestrzega zasad przestrzega zasad
destrukcyjnego destrukcyjnego czystej gry; czystej gry;

zachowania si¢ kibicow
sportowych;

zachowania si¢
kibicow sportowych;




WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH |
ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE 2 ZSEiT OLSZTYN

Blok tematyczny 1: Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.1.2 |wskazuje mocne i stabe | wymienia rodzaje zdolnosci  |wymienia rodzaje | analizuje wyniki wskazuje mocne i

strony wlasne;j motorycznych: zdolnos$ci zdolnosci wybranych testow | stabe strony wlasnej
sprawnosci fizycznej; kondycyjne (sita, szybkos¢ motorycznych i sprawnosci sprawnosci
wytrzymato$¢), zdolnosci wyjasnia je fizycznej wskazujac | fizycznej;
koordynacyjne (szybkos¢ swoje mocne i stabe
reakcji, orientacja strony; wskazuje
przestrzenna, rytmizowanie, zaleznos$¢ miedzy
réwnowaga, roznicowanie), sprawnoscig
gibko$¢ fizyczng a
zdolnos$ciami
motorycznymi;
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
1.2.1|dokonuje samooceny Zna testy i proby do pomiaru | Omawia wybrane mierzy tetno Ocenia poziom swojej |0cenia poziom

sprawnosci fizycznej na

tle indywidualnych
potrzeb i norm
zdrowotnych dla
kategorii wiekowej

sprawnosci fizycznej

préby pomiaru
sprawnosci fizycznej

spoczynkowe i
powysitkowe,
obliczy poziom
swojej wydolnosci
testem Ruffiera;

sprawnosci fizycznej
Za pomocg
wybranych testow,
korzystajac z
kalkulatora
sprawnosci fizycznej;

swojej sprawnosci
fizycznej za pomoca
wybranych testow,
korzystajac z
kalkulatora
sprawnosci fizycznej;




Blok tematyczny 2: Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena
Nr  |Wymagania z podstawy |dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
2.1.1 |omawia zalecenia Zna zalecenia WHO dotyczace | Wyjasnia zalecenia | Wyjasnia zalecenia |dobiera dzienng planuje swoja
dotyczace aktywnosci | aktywnosci fizycznej Zna gry | WHO dotyczace WHO dotyczace aktywno$¢ fizyczng |pozaszkolng
fizycznej w zalezno$ci | sportowe i rekreacyjne aktywnosci aktywnosci do swojego wieku | aktywnos¢ fizyczng
od pfci, okresu zycia i fizycznej wymienia |fizycznej wymienia |zgodnie z wykorzystujac
rodzaju pracy i charakteryzuje i charakteryzuje zaleceniami bogatg oferte zajec
zawodowej, pory roku, zasady i przepisy |zasady i przepisy | Swiatowej rekreacyjno
srodowiska; zespolowych gier | zespotowych gier | Organizacji zdrowotnych,
sportowych i gier  |sportowych i gier | Zdrowia (WHO); |sportowych i
rekreacyjnych; rekreacyjnych; turystycznych w
srodowisku
lokalnym,
przeciwdziatajac
negatywnym dla
zdrowia skutkom
przyszlej pracy
zawodowej;
2.1.3 |opisuje wybrane Definiuje pojecie techniki Wymienia techniki | opisuje wybrane

techniki relaksacyjne;

relaksacyjne

relaksacyjne opisuje
poszczegdlne
¢wiczenia
ksztattujace
postugujac si¢
prawidlowa
terminologia;

techniki relaksacyjne
majace na celu
podniesienie stanu
zdrowia psychicznego
i fizycznego po pracy
zawodowej; opisuje
poszczegdlne
¢wiczenia
ksztattujace
postugujac si¢




prawidlowa

terminologia;

2.1.4 |wskazuje mozliwosci | Zna przyktady(np. aplikacje) |Omawia na Stosuje wybrane Stosuje wybrane wyszukuje i
wykorzystania wykorzystania technologii do przyktadach (np. nowoczesne metody | nowoczesne metody | proponuje
nowoczesnych oceny aktywnosci fizycznej aplikacje i ich oceny aktywnosci oceny aktywnosci nowoczesne
technologii do oceny zastosowanie) fizycznej fizycznej, analizuje | technologie do oceny
tygodniowej wykorzystanie ich wyniki i wycigga |aktywnosci fizycznej;
aktvwhodci fizvezne:- technologii do oceny whnioski do dalszej

yw y ) aktywnosci fizycznej aktywnosci

W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr | Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

2.1.5 | przeprowadza prowadzi rozgrzewke |prowadzi rozgrzewke
rozgrzewke zgodnie z przyjetymi | zgodnie z przyjetymi
ukierunkowana na zasadami, zasadami,
wybrang forme uwzgledniajac cze$¢ |uwzgledniajac czese

o : ogoblng i ogoblna i
aktywnosci fizycznej ukierunkowana, ukierunkowana,
rowniez z roOwniez z
wykorzystaniem pitki | wykorzystaniem pitki
stosuje poznane Koszykoéwka Koszykowka Koszykowka Koszykowka Koszykowka

elementy techniki i
taktyki w wybranych
indywidualnych i
zespotowych formach
aktywnosci fizycznej
((z uwzglednieniem
form nowoczesnych i
form z innych krggow
kulturowych,

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

wykonuje ¢wiczenia
relaksacyjne

przeprowadza
¢wiczenia

przeprowadza
¢wiczenia




dostosowane do
indywidualnych
potrzeb;

relaksacyjne wedlug
wlasnej inwencji
stosujac wybrane
techniki relaksacji

relaksacyjne wedlug
wlasnej inwencji
stosujac wybrane
techniki relaksacji

Blok tematyczny 3: Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy:

ocena

Nr

Wymagania z podstawy
programowej

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

3.14

opisuje zasady
asekuracji i pomocy w
réznych sytuacjach
zyciowych osobom
mtodszym, seniorom,
osobom z
niepetnosprawnoscia;

W zakresie umiejetnosci:

ocena

Nr

Wymagania z podstawy
programowej

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

3.2.3

potrafi zachowac si¢ w
sytuacji wyadkow i
urazé6w w czasie zajec
ruchowych — udzieli¢
pierwszej pomocy
przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z
przedmiotu edukacja dla
bezpieczenstwa).

wskazuje sposoby udzielania
pierwszej pomocy
przedmedycznej w roznych
sytuacjach zyciowych,

wskazuje sposoby
udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
shuzby ratownicze,

wskazuje sposoby
udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
roznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidlowo
zabezpiecza miejsce

wypadku;

wskazuje sposoby
udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
shuzby ratownicze,
prawidlowo
zabezpiecza miejsce

wypadku;

wskazuje sposoby
udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
shuzby ratownicze,
prawidlowo
zabezpiecza miejsce

wypadku;




Blok tematyczny 4: Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy:

ocena

Nr

Wymagania z podstawy
programowej

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

4.1.10

omawia szkody
zdrowotne i spoteczne
zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem
innych substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w
jaki sposob nalezy
opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji
psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych.

W zakresie umiejetnosci:

ocena

Nr

Wymagania z podstawy
programowej

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Blok tematyczny S: Kompeten

cje spoleczne

W zakresie wiedzy:

ocena

Nr

Wymagania z podstawy
programowej

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy




5.1

wyjasnia, na czym
polega praca nad sobg
dla zwigkszenia wiary

$wiadomie i systematycznie
uczestniczy w zaje¢ciach
wychowania fizycznego;

swiadomie i
systematycznie
uczestniczy w

swiadomie i
systematycznie
uczestniczy w

swiadomie i
systematycznie
uczestniczy w

podejmuje prace
nad sobg w celu
zwigkszenia wiary

w siebie, poczucia zajeciach zajeciach zajeciach w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i wychowania wychowania wychowania wlasnej wartosci;
umiejetnosci fizycznego; fizycznego; fizycznego;

podejmowania decyzji;

5.3  |pelni role organizatora, peni role pefni role
zawodnika, s¢dziego i organizatora, organizatora,
kibica w zawodach zawodnika, zawodnika,
sportowych i imprezach sedziego i kibica w |sedziego i kibica w
rekreacyjnych; zawodach zawodach
podejmuje inicjatywy sportowych; sportowych;
indywidualne i
zespolowe

54  |wymienia i interpretuje |Definiuje pojecie gra fair play | Wyjasnia znaczenie |wymienia i szanuje szanuje
przyktady czystej gry, interpretuje uczestnikow uczestnikow
konstruktywnego i wymienia przyktady rywalizacji sportowej, | rywalizacji
destrukcyjnego przykiady, konstruktywnego i | przestrzega zasad sportowej,
zachowania sie kibicow destrukcyjnego czystej gry; przestrzega zasad

sportowych;

zachowania si¢
kibicow sportowych;

czystej gry;




WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH |
ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE 3 ZSEiT OLSZTYN

Blok tematyczny 1: Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.1.2 |wskazuje mocne i stabe | wymienia rodzaje zdolnosci  |wymienia rodzaje | analizuje wyniki analizuje wyniki

strony wlasne;j motorycznych: zdolnos$ci zdolnosci wybranych testow | wybranych testow
sprawnosci fizycznej; kondycyjne (sita, szybkos¢ motorycznych i sprawnosci sprawnosci
wytrzymato$¢), zdolnosci wyjasnia je fizycznej wskazujac | fizycznej wskazujac
koordynacyjne (szybkos¢ swoje mocne i stabe | swoje mocne i stabe
reakcji, orientacja strony; wskazuje strony;
przestrzenna, rytmizowanie, zaleznos$¢ miedzy
réwnowaga, roznicowanie), sprawnoscig
gibko$¢ fizyczng a
zdolnos$ciami
motorycznymi;
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
1.2.1 | dokonuje samooceny Zna testy i proby do pomiaru | Omawia wybrane mierzy t¢tno ocenia poziom swojej |ocenia poziom swojej

sprawnosci fizycznej na
tle indywidualnych
potrzeb i norm
zdrowotnych dla
kategorii wiekowej

sprawnosci fizycznej

préby pomiaru
sprawnosci fizycznej

spoczynkowe i
powysitkowe, obliczy
poziom swojej
wydolnosci
wybranym testem;

sprawnosci fizycznej
za pomoca
wybranych testow,
korzystajac z
kalkulatora
sprawnosci fizycznej;

sprawnosci fizycznej
za pomoca
wybranych testow,
korzystajac z
kalkulatora
sprawnosci fizycznej;




Blok tematyczny 2: Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr  |Wymagania z podstawy |dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

2.1.1 |omawia zalecenia Zna zalecenia WHO dotyczace | Wyjasnia zalecenia | Wyjasnia zalecenia |dobiera dzienng planuje swoja
dotyczace aktywnosci | aktywnosci fizycznej WHO dotyczace WHO dotyczace aktywno$¢ fizyczng |pozaszkolng
fizycznej w zalezno$ci | Zna gry sportowe i aktywnosci aktywnosci do swojego wieku | aktywnos¢ fizyczng
od pfci, okresu zyciai |rekreacyjne fizycznej fizycznej zgodnie z wykorzystujac
rodzaju pracy wymienia i wymienia i zaleceniami bogatg oferte zajec
zawodowej, pory roku, charakteryzuje charakteryzuje Swiatowej rekreacyjno
srodowiska; zasady i przepisy | zasady i przepisy |Organizacji zdrowotnych,

zespotowych gier  |zespotowych gier | Zdrowia (WHO);  |sportowych i

sportowych i gier  |sportowych i gier turystycznych w

rekreacyjnych; rekreacyjnych; srodowisku
lokalnym,
przeciwdziatajac
negatywnym dla
zdrowia skutkom
przyszlej pracy
zawodowej;

2.1.4 |wskazuje mozliwosci | Zna przyktady (np. aplikacje) |Omawiana Stosuje wybrane Stosuje wybrane wyszukuje i
wykorzystania wykorzystania technologii do | przykfadach (np. nowoczesne metody |nowoczesne metody | proponuje
nowoczesnych oceny aktywnosci fizycznej aplikacje i if:h oceny ak_tywnos’ci oceny ak_tywnqs’ci_ nowoczesne
technologii do oceny zastosowanle_) fizycznej flzyczne.j,'a.nallzgje technologlg do oceny
tygodniowej Wykorzys?lnle 1ch_wyr_11k1 i wyciaga aktywnosci fizycznej;
aktywnosci fizyczne;: technologll_ do oceny wnioski (’10' dalszej

aktywnosci fizycznej aktywnosci

2.1.5 |wskazuje zagrozenia wskazuje negatywne |podaje pozytywne i | podaje pozytywne i

zwiazane z skutki stosowania negatywne skutki negatywne skutki

komercjalizacja sportu

sterydow

uprawiania sportu
Wyczynowego i jego

uprawiania sportu
Wyczynowego i jego




w tym ruchu anabolicznych oraz | wyplywu na zdrowie |wyplywu na zdrowie
olimpijskiego. uzywek; fizyczne i psychiczne; |fizyczne i psychiczne;

W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr | Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

2.2.2 | przeprowadza prowadzi rozgrzewke |prowadzi rozgrzewke
rozgrzewke zgodnie z przyjetymi | zgodnie z przyjetymi
ukierunkowana na zasadami, zasadami,
wybrang forme uw,zlgh;c_iniajqc czese uwrzlglqc.lniajqc cze$é

i . ogblng i ogolng i
aktywnosci fizycznej ukierunkowana, ukierunkowana,
roOwniez z roOwniez z
wykorzystaniem pitki | wykorzystaniem pitki

2.2.3 |stosuje poznane Koszykoéwka Koszykowka Koszykowka Koszykowka Koszykowka
elementy techniki i Pika siatkowa Pika siatkowa Pika siatkowa Pika siatkowa Pika siatkowa
taktyki w wybranych Pitka r¢czna Pitka reczna Pitka r¢czna Pitka r¢czna Pitka reczna
indywidualnych i Pitka nozna Pitka nozna Pitka nozna Pitka nozna Pitka nozna
zespotowych formach | Gry rekreacyjne Gry rekreacyjne Gry rekreacyjne Gry rekreacyjne Gry rekreacyjne
aktywnosci fizycznej
((z uwzglednieniem
form nowoczesnych i
form z innych kregow
kulturowych,

2.2.4 planujei Omawia systemy Planuje system planuje i planuje i
wspotorganizuje rozgrywek rozgrywek dla wspotorganizuje wspdtorganizuje
szkolne rozgrywki wybranej liczby rozgrywki klasowe  |rozgrywki klasowe
sportowe wedtug uczestnikow lub szkolne wedtug | Iub szkolne wedtug

systemu pucharowego i

»kazdy z kazdym”;

systemu pucharowego
1,kazdy z kazdym”.

systemu pucharowego
i,kazdy z kazdym”




Blok tematyczny 3: Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy: ocena
Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
3.1.1 |wyjasnia, na czym podaje przyczyny wymienia Omawia przyczyny |wskazuje
polega umiej¢tnosé powstawania urazow podczas | konsekwencje powstawania zagrozenia ptyngce
oceny stopnia ryzyka | aktywnosci fizycznej uprawiania sportow |urazow podczas z nieodpowiedniego
wystgpienia urazu rekreacyjnych aktywnosci korzystania z
zZwigzanego z (ptywanie, fizycznej nowoczesnych
niektorymi sportami lub narciarstwo, urzadzen
wysitkami fizycznymi, turystyka rowerowa sportowych;
itp.) pod wptywem
uzywek.
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
3.2.3|potrafi zachowa¢ si¢ w | wskazuje sposoby udzielania |wskazuje sposoby |wskazuje sposoby | wskazuje sposoby | wskazuje sposoby

sytuacji wypadkow i
urazé6w w czasie zajec
ruchowych — udzieli¢
pierwszej pomocy
przedmedycznej

(wykorzystanie wiedzy z
przedmiotu edukacja dla

bezpieczenstwa).

pierwszej pomocy
przedmedycznej w roznych
sytuacjach zyciowych,

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
roznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia
wlasciwe stuzby
ratownicze,

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
roznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia
wlasciwe stuzby
ratownicze,
prawidlowo
zabezpiecza miejsce
wypadku;

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
roznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia
wlasciwe stuzby
ratownicze,
prawidlowo
zabezpiecza miejsce
wypadku;

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidtowo
zabezpiecza miejsce

wypadku;




Blok tematyczny 4: Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

4.1.2 |wyjasnia zaleznosci Wie co to jest piramida wylicza pietra Omawia pigtra
miedzy odzywianiem i |zywienia i aktywnoSci aktualnej piramidy | piramidy zywienia i
nawadnianiem a fizycznej; zywienia i aktywnosci
wysitkiem fizycznym i aktywnosci fizycznej
rodzajem pracy fizycznej;
zawodowej;

4.15 |wyjasnia relacje miedzy opisuje roznice Opisuje relacje wymienia
sportem pomiedzy miedzy sportem negatywne skutki
profesjonalnym i uprawianiem sportu | wyczynowym a zazywania srodkow
sportem dla wszystkich WYyCzynowego a zdrowiem oraz dopingujacych w
a zdrowiem, w tym rekreacja; rekreacja a sporcie i etyczne
omawia problem zdrowiem konsekwencje ich
dopingu; stosowania;

4.1.10 |omawia szkody omawia szkody zdrowotne i |omawia szkody omawia szkody

zdrowotne 1 spoteczne
zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem
innych substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w
jaki sposob nalezy
opierac si¢ presji oraz

substancji
psychoaktywnych i

namowom do uzywania

spoteczne zwigzane z
paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu 1
uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych; wyjasnia,
dlaczego 1 w jaki sposob
nalezy opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych.

zdrowotne i
spoleczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego 1
w jaki sposob
nalezy opierac si¢
presji oraz
namowom do

zdrowotne i
spoleczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego 1
w jaki sposob
nalezy opierac si¢
presji oraz
namowom do




innych zachowan

uzywania substancji

uzywania substancji

ryzykownych. psychoaktywnych i | psychoaktywnych i
innych zachowan |innych zachowan
ryzykownych. ryzykownych.

W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

4.2.1| opracowuje wilasciwie weryfikuje |stosuje zasady stosuje zasady
indywidualny, etykiety produktow | zdrowego odzywania |zdrowego odzywania
jednodniowy plan zywnosciowych; zgodnego z zgodnego z
Zywienia z ol.)owi.a(zujz acq ol_:;owi_qqu: acg
uwzglednieniem bilansu $1ram1d? zdyvir(ltema, i)lramld? zgfvlv(ltema,
energetycznego i zgodny aczac produkty z -~ 114czac produkly 2

| treni poszczegdlnych pigter | poszczegdlnych pigter
Z planem treningu piramidy z piramidy z
zdrowotnego uwzglednieniem uwzglednieniem
bilansu bilansu
energetycznego; energetycznego;

4.2.3 | dobiera sposoby stosuje poznane stosuje poznane
redukowania techniki relaksacji i |techniki relaksacji i
nadmiernego stresu i kompensaCji do kompensaCji do
radzenia sobie z nim w cel np.redUkowania  celnp edkoian
sposob konstruktywny; nadmiernego stresu; | nadmiernego stresu;

Blok tematyczny 5: Kompetencje spoleczne

W zakresie wiedzy: ocena

Nr  |Wymagania z podstawy |dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy

programowej




5.1

wyjasnia, na czym
polega praca nad sobg
dla zwigkszenia wiary

$wiadomie i systematycznie
uczestniczy w zaje¢ciach
wychowania fizycznego;

swiadomie i
systematycznie
uczestniczy w

swiadomie i
systematycznie
uczestniczy w

swiadomie i
systematycznie
uczestniczy w

podejmuje prace
nad sobg w celu
zwigkszenia wiary

w siebie, poczucia zajeciach zajeciach zajeciach w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i wychowania wychowania wychowania wlasnej wartosci;
umiejetnosci fizycznego; fizycznego fizycznego

podejmowania decyzji;

5.3  |pelni role organizatora, peni role pefni role
zawodnika, s¢dziego i organizatora, organizatora,
kibica w zawodach zawodnika, zawodnika,
sportowych i imprezach sedziego i kibica w |sedziego i kibica w
rekreacyjnych; zawodach zawodach
podejmuje inicjatywy sportowych; sportowych;
indywidualne i
zespolowe

54  |wymienia i interpretuje |Definiuje pojecie gra fair play | Wyjasnia znaczenie |wymienia i szanuje uczestnikow | szanuje
przyktady czystej gry, interpretuje przyklady | rywalizacji sportowej, | uczestnikow
konstruktywnego i wymienia konstruktywnego i przestrzega zasad rywalizacji sportowej,
destrukcyjnego przyktady, destrukcyjnego czystej gry; przestrzega zasad

zachowania si¢ kibicow
sportowych;

zachowania sie
kibicow sportowych;

czystej gry;




WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH |
ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE 4 ZSEiT OLSZTYN

Blok tematyczny 1: Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.1.3 |omawia sposoby wymienia i opisuje |wymienia i opisuje
utrzymania etapy rozwoju etapy rozwoju
odpowiedniej masy ciata cztowieka w cztowieka w
we wszystkich okresach aspekcie aspekcie
zycia, biologicznym; biologicznym;

W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.2.2 | dobiera sposoby wymienia ¢wiczenia | Przedstawia zestawy | dobiera sposoby dobiera sposoby

ksztaltowania

ksztattujace wybrane

¢wiczen

ksztaltowania

ksztaltowania

sprawnosci fizycznej w zdolnosci ksztattujacych sprawnosci fizycznej | sprawnosci fizycznej
zaleznosci od motoryczne; wybrane zdolnosci do wilasnych w zaleznosci od
Zainteresowan i motoryczne. mozliwosci iﬁ;r;‘::;fesl%v;a:r; Cly
charakteru prac :
2aW0 dowejp y zawodowej.

Blok tematyczny 2: Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr  |Wymagania z podstawy |dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy

programowej
2.1.2 |wymienia czynniki wymienia korzy$ci | wymienia korzysci

wplywajace na
podejmowanie

dla organizmu
ptynace z

dla organizmu
ptynace z




aktywnosci fizycznej
zalezne od rodziny,
kolegow, mediow i
spotecznosci lokalne;j
oraz warunkow
srodowiskowych;

uprawiania

roznorodnych form
aktywnosci fizyczne;j.

uprawiania
roznorodnych form
aktywnosci fizycznej.

2.1.5 |wskazuje zagrozenia wskazuje negatywne |podaje pozytywne i | podaje pozytywne i
zwigzane z skutki stosowania negatywne skutki negatywne skutki
komercjalizacja sportu sterydow uprawiania sportu uprawiania sportu
w tym ruchu anabolicznych oraz | wyczynowego i jego |wyczynowego i jego
olimpijskiego uzywek; wyplywu na zdrowie |wyplywu na zdrowie
' fizyczne i psychiczne; |fizyczne i psychiczne;
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr  Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
2.2.2 | przeprowadza prowadzi rozgrzewke |prowadzi rozgrzewke
rozgrzewke zgodnie z przyjetymi | zgodnie z przyjetymi
ukierunkowana na zasadami, zasadami,
wybrang forme uwzgledniajac cze$¢ |uwzgledniajac czese
o . 0golna i 0go6lng i
aktywnosci fizycznej ukierunkowana, ukierunkowang,
rowniez z rowniez z
wykorzystaniem pitki | wykorzystaniem pitki
2.2.3 |stosuje poznane elementy | Koszykowka Koszykéwka Koszykowka Koszykowka Koszykéwka

techniki i taktyki w
wybranych
indywidualnych i
zespotowych formach
aktywnosci fizycznej z
uwzglednieniem form
nowoczesnych i form z
innych kregow
kulturowych,

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka rgczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna
Gry rekreacyjne




Blok tematyczny 3: Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy: ocena
Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
3.1.2 |wyjasnia, na czym dostosowuje
polega umiej¢tnosé wybrane formy
planowania bezpiecznej aktywnosci
aktywnosci fizycznej fizycznej do
dla siebie i innych; warunkow
atmosferycznych w
réznych porach
roku;
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
3.2.3 |potrafi zachowa¢ si¢ w | wskazuje sposoby udzielania |wskazuje sposoby wskazuje sposoby wskazuje sposoby wskazuje sposoby

sytuacji wypadkow 1
urazoOw w czasie zajec
ruchowych — udzieli¢
pierwszej pomocy
przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z
przedmiotu edukacja dla
bezpieczenstwa).

pierwszej pomocy
przedmedycznej w r6znych
sytuacjach zyciowych,

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
shuzby ratownicze,

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
roznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidlowo
zabezpiecza miejsce

wypadku;

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidtowo
zabezpiecza miejsce

wypadku;

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
réznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidtowo
zabezpiecza miejsce

wypadku;

Blok tematyczny 4: Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy:

ocena

Nr

Wymagania z podstawy
programowej

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy




416

wyjasnia, dlaczego
zdrowie jest warto$cig
dla cztowieka i
zasobem dla
spoteczenstwa oraz na
czym polega dbatos¢ o
zdrowie w r6znych
okresach zycia;

rozpoznaje sytuacje
i czynniki
zagrazajace zyciu i
zdrowiu;

4138

wyjasnia, na czym
polega samobadanie i
samokontrola zdrowia
oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom
profilaktycznym w
okresie calego zycia;

Zna pojecia samobadanie i
samokontrola zdrowia

objasnia znaczenie
poje¢ samobadania i
samokontroli;

omawia znaczenie
profilaktyki
zdrowotnej;

4.1.10

omawia szkody
zdrowotne i spoteczne
zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem
alkoholu 1 uzywaniem
innych substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w
jaki sposob nalezy
opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji
psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych.

omawia szkody zdrowotne i
spoleczne zwigzane z
paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych; wyjasnia,
dlaczego 1 w jaki sposob
nalezy opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i
innych zachowan

ryzykownych.

omawia szkody
zdrowotne i
spoteczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i
w jaki sposob
nalezy opierac si¢
presji oraz
namowom do
uzywania substancji
psychoaktywnych i

omawia szkody
zdrowotne i
spoleczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i
w jaki sposob
nalezy opierac si¢
presji oraz
namowom do
uzywania substancji
psychoaktywnych i




innych zachowan

innych zachowan

ryzykownych. ryzykownych.
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
4.2.4 opracowuje i wykonuje stosuje poznane uktada i wykonuje | uktada i wykonuje
zestaw éwiczen techniki relaksacji i | odpowiedni zestaw | odpowiedni zestaw
ksztaltujacych i kompensacji do ¢wiczef ¢wiczeh
kompensacyjnych w swoich potrzeb w korekcyjnych, korekcyjnych,
zakresie treningu celu np. redukowania |kompensacyjnychi | kompensacyjnych i
funkcionalneao. ze nadmiernego stresu; | rekreacyjnych w celu |rekreacyjnych w celu
] ‘1 g0, wykorzystuje réznego | zapobiegania zapobiegania skutkom
Szczegonym rodzaju sprzety skutkom pracy pracy fizycznej z
uwzgle;dnle‘nle’n’{ shuzace do fizycznej z uwzglednieniem
profilaktyki bolow opracowania i uwzglednieniem profilaktyki bolow
kregostupa oraz rodzaju wykonania zestawu | profilaktyki bolow kregostupa.
pracy zawodowej. ¢wiczen kregostupa
ksztattujacych i
kompensacyjnych w
zakresie treningu
funkcjonalnego,
Blok tematyczny 5: Kompetencje spoleczne
W zakresie wiedzy: ocena
Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
5.1 wyjasnia, na cz swiadomie i systematycznie | $wiadomie i swiadomie i swiadomie i odejmuje prace
Y] ym y y podeymuje p

polega praca nad soba
dla zwigkszenia wiary
w siebie, poczucia
wlasnej warto$ci i

uczestniczy w zajeciach
wychowania fizycznego;

systematycznie
uczestniczy w
zajeciach
wychowania
fizycznego;

systematycznie
uczestniczy w
zajeciach
wychowania
fizycznego;

systematycznie
uczestniczy w
zajeciach
wychowania
fizycznego;

nad sobg w celu
zwigkszenia wiary
w siebie, poczucia
wlasnej warto$ci;




umiejetnosci
podejmowania decyzji;

5.3  |peni rolg organizatora, petni rolg pelni rolg
zawodnika, s¢dziego i organizatora, organizatora,
kibica w zawodach zawodnika, zawodnika,
sportowych i imprezach sedziego i kibica w |sedziego i kibica w
rekreacyjnych; zawodach zawodach
podejmuje inicjatywy sportowych; sportowych;
indywidualne i
zespotowe

54  wymienia i interpretuje |Definiuje pojecie gra fair play | Wyjasnia znaczenie |wymienia i szanuje uczestnikow | szanuje
przyktady czystej gry, interpretuje przyklady | rywalizacji sportowej, |uczestnikow
konstruktywnego i wymienia konstruktywnego i | przestrzega zasad rywalizacji
destrukcyjnego przyktady, destrukcyjnego czyste) gry; sportowej,
zachowania sie kibicow zachowania sig przestrzega zasad

sportowych;

kibicow sportowych;

czystej gry;




WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH |
ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE 5 ZSEiT OLSZTYN

Blok tematyczny 1: Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.1.3 |omawia sposoby wymienia i opisuje |wymienia i opisuje
utrzymania etapy rozwoju etapy rozwoju
odpowiedniej masy ciata cztowieka w cztowieka w
we wszystkich okresach aspekcie aspekcie
zycia, biologicznym; biologicznym;

W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

1.2.2 | dobiera sposoby wymienia ¢wiczenia | Przedstawia zestawy | dobiera sposoby dobiera sposoby

ksztaltowania

ksztattujace wybrane

¢wiczen

ksztaltowania

ksztaltowania

sprawnosci fizycznej w zdolnosci ksztattujacych sprawnosci fizycznej | sprawnosci fizycznej
zaleznosci od motoryczne; wybrane zdolnosci do wilasnych w zaleznosci od
Zainteresowan i motoryczne. mozliwosci iﬁ;r;‘::;fesl%v;a:r; Cly
charakteru prac :
2aW0 dowejp y zawodowej.

Blok tematyczny 2: Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr  |Wymagania z podstawy |dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy

programowej
2.1.2 |wymienia czynniki wymienia korzy$ci | wymienia korzysci

wplywajace na
podejmowanie

dla organizmu
ptynace z

dla organizmu
ptynace z




aktywnosci fizycznej
zalezne od rodziny,
kolegow, mediow i
spotecznosci lokalne;j
oraz warunkow

uprawiania
roznorodnych form
aktywnosci fizyczne;j.

uprawiania
roznorodnych form
aktywnosci fizycznej.

srodowiskowych;

W zakresie umiejetnosci: ocena

Nr | Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

2.2.1 |diagnozuje, planuje i wykorzystuje w wykorzystuje w
organizuje wlasna, praktyce nowoczesne |praktyce nowoczesne
tygodniowa aktywno$é technologie do oceny |technologie do oceny
fizyczna, wykorzystujac dziennej aktywno$ci | dziennej aktywno$ci
nowoczésne fizyczngj,'np. fizyczn_ej,_np.
technologie (urzadzenia aplikacje internetowe. | aplikacje internetowe.
monitorujace, aplikacje
internetowe) z
uwzglednieniem
rekomendacji (np.

WHO);

2.2.2 | przeprowadza prowadzi rozgrzewke | prowadzi rozgrzewke
rozgrzewke zgodnie z przyjetymi | zgodnie z przyjetymi
ukierunkowana na zasadami, zasadami,
wybrang forme uwzgledniajac czgs¢  |uwzgledniajac czgs¢

Kk sci fi : ogf')lnq 1 ogélnq i
aktywnoset fizyezne] ukierunkowana, ukierunkowang,
roOwniez z roOwniez z
wykorzystaniem pitki | wykorzystaniem pitki
2.2.3 |stosuje poznane Koszykowka Koszykowka Koszykowka Koszykowka Koszykowka

elementy techniki i
taktyki w wybranych
indywidualnych i

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna

Pika siatkowa
Pitka reczna
Pitka nozna




zespolowych formach
aktywnosci fizycznej z
uwzglednieniem form
nowoczesnych i form z
innych kregow
kulturowych,

Gry rekreacyjne

Gry rekreacyjne

Gry rekreacyjne

Gry rekreacyjne

Gry rekreacyjne

Blok tematyczny 3: Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy: ocena
Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
3.1.1 |wyjasnia, na czym podaje przyczyny wymienia Omawia przyczyny |wskazuje
polega umiej¢tnosé powstawania urazéw podczas | konsekwencje powstawania zagrozenia ptynace
oceny stopnia ryzyka | aktywnosci fizycznej uprawiania sportow |urazow podczas z nieodpowiedniego
wystapienia urazu rekreacyjnych aktywnosci korzystania z
zZwigzanego z (ptywanie, fizycznej nowoczesnych
niektorymi sportami lub narciarstwo, urzadzen
wysitkami fizycznymi, turystyka rowerowa sportowych;
itp.) pod wptywem
uzywek.
3.1.2 |wyjasnia, na czym dostosowuje
polega umiej¢tnosc wybrane formy
planowania bezpiecznej aktywnosci
aktywnosci fizycznej fizycznej do
dla siebie i innych; warunkow
atmosferycznych w
réznych porach
roku;
3.1.3 |opisuje zasady objasnia prawa objasnia prawa
ergonomicznej ergonomii i ergonomii i

wymienia skutki jej

wymienia skutki jej




organizacji stanowiska
pracy;

nieprzestrzegania
np. wypadki przy
pracy i choroby
zawodowe
zwigzane np. ze
zmeczeniem praca,
niewlasciwg
organizacja
przestrzeni pracy,
przecigzeniem
uktadu ruchu,
hatasem itp.

nieprzestrzegania
np. wypadki przy
pracy i choroby
zawodowe
zwigzane np. ze
zmegczeniem praca,
niewlasciwa
organizacjg
przestrzeni pracy,
przecigzeniem
uktadu ruchu,
hatasem itp.

W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej
3.2.2 |stosuje zasady bezpiecznie korzysta z stosuje zasady planuje i organizuje w | planuje i organizuje w
samoasekuracji, urzadzen sportowych; asekuracji i czasie wolnym od czasie wolnym od
asekuracji i pomocy w samoosekuracji wykonywanej pracy | wykonywanej pracy
réznych sytuacjach podczas bezpieczne zajg¢cia z | bezpieczne zajgcia z
. podejmowania aktywnosci fizycznej. | aktywnosci fizycznej.
zyciowych L .
aktywnosci ruchowe;j
w miejscach
wlasciwie
zabezpieczonych;
3.2.3|potrafi zachowa¢ si¢ w | wskazuje sposoby udzielania |wskazuje sposoby wskazuje sposoby wskazuje sposoby wskazuje sposoby

sytuacji wypadkow i
urazé6w w czasie zajec
ruchowych — udzieli¢
pierwszej pomocy
przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z

pierwszej pomocy

przedmedycznej w roznych

sytuacjach zyciowych,

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
ro6znych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
shuzby ratownicze,

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
roznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidlowo

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
ro6znych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidlowo

udzielania pierwszej
pomocy
przedmedycznej w
roéznych sytuacjach
zyciowych,
powiadamia wlasciwe
stuzby ratownicze,
prawidlowo




przedmiotu edukacja dla
bezpieczenstwa).

zabezpiecza miejsce
wypadku;

zabezpiecza miejsce
wypadku;

zabezpiecza miejsce
wypadku;

Blok tematyczny 4: Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy: ocena

Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

4.1.3 |wyja$nia, gdzie szukaé wskazuje wykorzystuje wykorzystuje
wiarygodnych informacji wiarygodne zrodta |roznorodne Zrédta | réznorodne zrodia
dotyczacych zdrowia oraz np. literatura, informacji do informacji do
dokonuje krytycznej czasopisma, media, | opracowania opracowania
analizy informacji dietetycy, trenerzy | projektow projektow
medialnych w tym personalni, do dotyczacych dotyczacych
zakresie (trendy, mody, pozyskiwania wybranych zagadnien |wybranych zagadnien
diety, wzorce informacji z edukacji z edukacji
zywieniowe); dotyczacych zdrowia, | zdrowotnej. zdrowotne;j.

Wzorcow
zywieniowych i diet;

4.1.8 |wyjasnia, na czym Zna pojecia samobadanie i objasnia znaczenie |Omawia znaczenie
polega samobadanie i  |samokontrola zdrowia poje¢ samobadania i | profilaktyki
samokontrola zdrowia samokontroli; zdrowotnej;
oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom
profilaktycznym w
okresie catego zycia;

4.1.10 |omawia szkody omawia szkody zdrowotne i |omawia szkody omawia szkody

zdrowotne i spoteczne
zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem
alkoholu 1 uzywaniem
innych substancji
psychoaktywnych;

spoteczne zwigzane z
paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu 1
uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych; wyjasnia,
dlaczego i w jaki sposob

zdrowotne i
spoteczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych

zdrowotne i
spoleczne zwigzane
z paleniem tytoniu,
naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych




wyjasnia, dlaczego i w
jaki sposob nalezy
opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania

nalezy opiera¢ si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i
innych zachowan

substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i
w jaki sposob

substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i
w jaki sposob

substancji ryzykownych. nalezy opiera¢ si¢ |nalezy opierac si¢
psychoaktywnych i presji oraz presji oraz
innych zachowan namowom do namowom do
ryzykownych. uzywania substancji | uzywania substancji
psychoaktywnych i |psychoaktywnych i
innych zachowan  |innych zachowan
ryzykownych. ryzykownych.
W zakresie umiejetnosci: ocena
Nr |Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy

programowej

4.2.4 | opracowuje i wykonuje
zestaw ¢wiczen
ksztattujacych i
kompensacyjnych w
zakresie treningu
funkcjonalnego, ze
szczegolnym
uwzglednieniem
profilaktyki bolow
kregostupa oraz rodzaju
pracy zawodowej.

stosuje poznane
techniki relaksacji i
kompensacji do
swoich potrzeb w
celu np. redukowania
nadmiernego stresu;
wykorzystuje roznego
rodzaju sprzety
stuzace do
opracowania i
wykonania zestawu
¢wiczen
ksztattujacych i
kompensacyjnych w
zakresie treningu
funkcjonalnego,

uktada i wykonuje
odpowiedni zestaw
¢wiczen
korekcyjnych,
kompensacyjnych i
rekreacyjnych w celu
zapobiegania
skutkom pracy
fizycznej z
uwzglednieniem
profilaktyki bolow
kregostupa

uktada i wykonuje
odpowiedni zestaw
¢wiczen
korekcyjnych,
kompensacyjnych i
rekreacyjnych w celu
zapobiegania skutkom
pracy fizycznej z
uwzglednieniem
profilaktyki bolow
kregostupa.




Blok tematyczny 5: Kompetencje spoleczne

W zakresie wiedzy: ocena

Nr Wymagania z podstawy | dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
programowej

5.1  |wyjasnia, na czym $wiadomie i systematycznie | $wiadomie i $wiadomie i Swiadomie i podejmuje prace
polega praca nad sobg |uczestniczy w zajeciach systematycznie systematycznie systematycznie nad sobg w celu
dla zwigkszenia wiary | wychowania fizycznego; uczestniczy w uczestniczy w uczestniczy w zwigkszenia wiary
w siebie, poczucia zajeciach zajeciach zajeciach w siebie, poczucia
wilasnej wartos$ci i wychowania wychowania wychowania wlasnej wartosci;
umiejetnosci fizycznego; fizycznego; fizycznego;
podejmowania decyzji;

5.3  |pekni role¢ organizatora, pei role pei role
zawodnika, sgdziego i organizatora, organizatora,
kibica w zawodach zawodnika, zawodnika,
sportowych i imprezach sedziego i kibica w |sedziego i kibica w
rekreacyjnych; zawodach zawodach
podejmuje inicjatywy sportowych; sportowych;
indywidualne i
zespolowe

54 | wymienia i interpretuje |Definiuje pojecie gra fair play | Wyjasnia znaczenie |wymienia i szanuje uczestnikow | szanuje
przyklady czystej gry, interpretuje przyklady | rywalizacji sportowej, uczestnikow
konstruktywnego i wymienia konstruktywnego i |przestrzegazasad | rywalizagji
destrukcyjnego przyklady, destrukcyjnego czyste) gry; sportowej,
zachowania sie kibicow zachowania sig przestrzega zasad

sportowych;

kibicow sportowych;

czystej gry;




