Wymagania edukacyjne

Wychowanie fizyczne - klasa IV -VIII

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Dostrzega zwigzek
ogdlnego stanu zdrowia
z aktywnoscig fizyczna.
Stara sie przestrzegac
ustalonych zasad
postepowania.
Dostrzega koniecznos¢
pracy nad swoim
charakterem w
wyrabianiu nawykdéw
prozdrowotnych.

Jest przeciwnikiem
stosowania sterydow i
srodkéw dopingujacych.
Dostrzega zmiany
fizyczne zwigzane z
okresem dojrzewania.
Stara sie prowadzic¢
zdrowy styl zycia.
Wykazuje dbatos¢ o
wiasne ciato.

Rozumie koniecznos$¢
kontrolowania swojej
sprawnosci fizycznej.

Potrafi podporzadkowac
sie ustalonym regutom
postepowania.

Z pomoca hauczyciela
potrafi dokona¢ oceny
wilasnego poziomu
aktywnosci fizycznej.
Potrafi wyszukac
miejsce na ciele do
mierzenia tetna.

Umie pokonywac
naturalne przeszkody
terenowe, uczestniczy
aktywnie w zajeciach
terenowych.

Potrafi opracowac i
wykonac zestaw
¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne i okreslone
grupy miesni.

Rozumie zwigzek
ogdlnego stanu zdrowia
z aktywnoscig fizyczna.
Przestrzega ustalonych
zasad postepowania.
Pracuje nad swoim
charakterem w
wyrabianiu nawykdow
prozdrowotnych.

Jest Swiadomym
przeciwnikiem
stosowania steryddw i
$rodkow dopingujacych.
Rozumie zmiany
fizyczne zwigzane z
okresem dojrzewania.
Prowadzi zdrowy styl
zycia.

Wykazuje troske i
dbatos¢ o wiasne ciato.
Rozumie koniecznos¢
kontrolowania swojej
aktywnosci i sprawnosci
fizycznej. Zna zasady
bezpiecznego udziatu w
zajeciach wychowania
fizycznego. Zna zasady
uczestnictwa w
zabawach i ¢wiczeniach
terenowych.

Samodzielnie dokonuje
pomiarow wysokosci i
ciezaru, umie okresli¢
wiasne BMI

Jest przygotowany do
zajet, dopuszcza sie
dwukrotny brak stroju
sportowego w
semestrze.

Potrafi zmierzy¢ tetno
spoczynkowe i
wysitkowe.

Umie skutecznie
pokonywac terenowy tor
przeszkod. Potrafi
wykorzystaé
nowoczesne technologie
do oceny swojej
aktywnosci fizycznej.
Potrafi wykorzystac
warunki naturalne
terenu do ksztattowania
sprawnosci fizycznej.
Potrafi przygotowac
miejsce i sprzet do
przeprowadzania prob
indeksu sprawnosci
fizycznej. Zna
podstawowe zasady
udzielania pierwszej
pomocy.

Przestrzega zasad
bezpiecznego udziatu w
zajeciach wychowania
fizycznego.

Jest zawsze
przygotowany do zaje¢,
posiada odpowiedni
stréj sportowy

Zna zasady organizacji i
uczestnictwa w marszu
na orientacje.

Zna zasady udzielania
pierwszej pomocy.
Wie, jak ksztattowad
zdolnosci motoryczne
poprzez ¢wiczenia w
terenie.

Wie, jak kontrolowa¢
swoj rozwoj fizyczny.
Zna sposéb
wykonywania
poszczegdlnych préb
wybranego testu
sprawnosci fizycznej.
Wie, jakie sg zdolnosci
motoryczne cztowieka.
Zna przyktadowe testy
oceniajace sprawnosc
fizyczna.
Systematycznie
uczestniczy w
sportowych zajeciach
pozalekcyjnych w szkole

Aktywnos¢ fizyczna - biegi, skoki, rzuty — lekkoatletyka — okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
Z pomocg nauczyciela Potrafi wyjasnic, co Dokonuje samooceny Potrafi nasladowac Zna historie
dokonuje samooceny symbolizujg flaga i znicz | uzyskanych wynikéw w pchniecie kulg, skok w starozytnych i
uzyskanych wynikdw. olimpijski. kontekscie posiadanych | dal i wzwyz, nowozytnych igrzysk
Dostrzega zwigzek Umie rozpoznac mozliwosci i uzdolnien. wykorzystujac naturalne | olimpijskich.

zaangazowania w
dziatanie z efektami
tego dziatania. Stara sie
przestrzegac¢ zasad
olimpizmu w sporcie.

czynniki zagrazajace
zdrowiu.

Potrafi przedstawic
przyktady ¢wiczen
przygotowawczych do
wybranych dyscyplin
lekkoatletycznych.
Wykonuje prawidtowo
starty z roznych pozycji.
Pokonuje sprawnie i na
miare swoich mozliwosci
lekkoatletyczny tor
przeszkod. Zna ogdlng
historie igrzysk
olimpijskich.

Rozumie zwigzek zaan-
gazowania w dziatanie z
efektami tego dziatania.
Przestrzega zasad
olimpizmu w sporcie i w
zyciu codziennym.
Stara sie rzetelnie i
sprawiedliwie petni¢ role
sedziego w zawodach
sportowych. Zna
przyktady zabaw i gier
skocznych, bieznych i
rzutnych.

Wie, jak bezpiecznie
zorganizowad miejsce
do skokdw, biegow i
rzutow.

przedmioty i warunki
terenowe.

Wykonuje poprawnie
technicznie starty i biegi
na réznych dystansach,
rzuty réznorodnymi
przyborami.

Pokonuje bezbtednie
lekkoatletyczny tor
przeszkod.

Wie, jak bezpiecznie
zorganizowac gry i
zabawy terenowe,
ksztattujace biegi skoki i
rzuty lekkoatletyczne.




Aktywnosc¢ fizyczna - ¢wiczenia gimnastyczne - okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Dostrzega wptyw
réowiesnikow i srodkow
masowego przekazu na
SWo0jq postawe.
Wykazuje troske o
swoje zdrowie i
bezpieczenstwo.
Wypetnia polecenia
nauczyciela,
zapewniajac
bezpieczenstwo sobie i
wspotéwiczacym.
Potrafi ocenic¢ wiasne
mozliwosci w stosunku
do podejmowanego
wysitku.

Szanuje sprzet i
urzadzenia
gimnastyczne.

Potrafi rozpoznac
czynniki zagrazajace
zdrowiu.

Umie wykona¢
prawidtowo: przewrot w
przéd z miejsca i
marszu z odbicia
obunéz do przysiadu,
przewrot w tyt z
przysiadu podpartego
do rozkroku, zwis
przewrotny na dra-
binkach, skok
rozkroczny przez kozta
wszerz, wage przodem.
Zna podstawowe
przyrzady gimnastyczne
i ich zastosowanie.

Wie, jak podzieli¢
¢wiczenia gimnastyczne.
Zna zasady asekuracji w
czasie ¢wiczen.

Rozumie, jaki jest
wptyw réwiesnikdw i
Srodkéw masowego
przekazu na jego
postawe. Stara sie
przyjmowac odpowie-
dzialnos¢ za wiasne
ciato i harmonijny
rozwoj organizmu.
Wykazuje troske o
zdrowie i
bezpieczenstwo swoje i
wspotéwiczacego.
Rozumie réznice pomie-
dzy brawurg a odwaga.
Potrafi dobra¢ i wykonac
¢wiczenia ksztattujace
prawidiowg sylwetke i
¢wiczenia zapobiegajace
wadom postawy.

Potrafi przygotowac
prosty zestaw ¢éwiczen
gimnastyki porannej.
Umie wiasciwie oceni¢
swoje mozliwosci.

Potrafi wykona¢
prawidiowo podstawowe
¢wiczenia gimnastyczne
tj: przewrdt w przdd i w
tyt, wymyk i odmyk na
drazku gimnastycznym,
skok rozkroczny przez
kozta i skok zawrotny
przez skrzynie, wage
przodem.

Potrafi przygotowac ze-
staw ¢wiczen
gimnastycznych z
wykorzystaniem
wybranych przyrzaddéw i
przyboréw.

Potrafi przeprowadzic¢
rozgrzewke
gimnastyczna.
Wymienia przyczyny i
skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania sie.

Zna sposoby
korzystania z
przyrzadéw gimnastycz-
nych.

Wie, jakie przyrzady
stosowac do ¢wiczen
rownowaznych, skokow,
zwisOw i podporéw oraz
¢wiczen zwinnosciowo--
akrobatycznych.

Zna zasady
samoasekuracji w czasie
¢wiczen.

Potrafi opracowac
samodzielnie zestaw
¢wiczen gimnastyki
porannej, $rodlekcyjnej,
miedzylekcyjnej.
Omawia zmiany zacho-
dzace w budowie ciata i
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania.

Aktywnos¢ fizyczna - technika i taktyka gry w koszykéwce - okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Stara sie wytrwale
dazy¢ do wyznaczonego
celu.

Akceptuje odmiennos¢
innych.
Podporzadkowuje sie
decyzjom kapitana
zespotu. Zachowuje sie
wiasciwie na boisku i
trybunach.

Przestrzega zasady
czystej gry.

Potrafi wykonac
prawidtowo nastepujace
elementy techniki i
taktyki: poruszanie sie
po boisku w ataku i w
obronie, podania obu-
rgcz w miejscu i w
ruchu, koztowanie lewg i
prawg reka w miejscu
(wysoko i nisko), zwdd
pojedynczy i podwdjny
bez pitki, obroty bez
pitki, zatrzymanie na
jedno i dwa tempa bez
pitki, rzuty do kosza po
koztowaniu.

Potrafi stosowac zasade
fair play w grze i zacho-
wywac sie poprawnie w
roli kibica.

Jest wytrwaty w dgzeniu
do wyznaczonego celu.
Z pomoca nhauczyciela
rozpoznaje fizyczne
predyspozycje do
uprawiania okreslonej
dyscypliny sportu.
Akceptuje i szanuje
odmiennos¢ innych.
Zachowuje sie wilasciwie
na boisku i trybunach
zaréwno w czasie
zwyciestwa, jak i
porazki. Ustawia sie
prawidtowo na boisku w
ataku i obronie. Zna
przepisy gry i zasady
uczestniczenia w grze.
Wie, jak nalezy sie
zachowac w rolach
zawodnika i kibica.

Potrafi wykonac
prawidtowo nastepujace
elementy techniki i
taktyki: podania
oburacz w biegu ze
zmiang miejsc,
koztowanie lewga i prawg
reka w ruchu ze zmiang
tempa i z omijaniem
przeszkod, zwod
pojedynczy i podwdjny z
pitka i przejscie do
koztowania, obroty z
pitkg, zatrzymanie na
jedno i dwa tempa po
koztowaniu, rzuty do
kosza lewaq i prawg reka
po koztowaniu i po
podaniu z biegu.

Umie wykorzystac
nabyte umiejetnosci
techniczno-taktyczne w
grze.

Zna sposoby
wykorzystania
poznanych elementow
techniki w grze.

Zna przepisy gry i
podstawowe zasady
sedziowania w
koszykdwce.

Wie, jak wtasciwie sie
zachowad w rolach
zawodnika, sedziego i
kibica.

Wyjasnia i stosuje
zasady kulturalnego
kibicowania.

Wie, na czym polega
sport oséb
niepetnosprawnych.
Zna popularne zespoty
koszykdwki i ich
osiggniecia.

Zna walory rekreacyjne
koszykdowki.

Wie, jak zorganizowac
rozgrywki na poziomie
klasy.

Aktywnos¢ fizyczna-rytm, muzyka, taniec - okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Dostrzega piekno ruchu
i muzyki. Zachowuje sie
kulturalnie w czasie
zabaw tanecznych i
dyskotek.

Z pomoca hauczyciela
dokonuje samooceny
wykonania zadania.

Potrafi wykonad
¢wiczenia przy muzyce
wedtug inwencji
nauczyciela.

Umie swobodnie sie
poruszaé¢ w rytm
muzyki.

Wie, jak kulturalnie

Docenia piekno ruchu i
muzyki.

Ma $wiadomos¢
dziedzictwa
kulturowego.

Dokonuje samooceny
wykonania zadania.
Poréwnuje ocene wiasng

Potrafi wykona¢ uktad
¢wiczen aerobiku
wedtug inwencji
nauczyciela.

Umie tworzy¢ krotkie
uktady ruchowe
inspirowane muzyka.
Zna tance narodowe i

Zna roznice pomiedzy
tanncami narodowymi a
towarzyskimi.

Wie, jakie jest
znaczenie tancéw
narodowych i
regionalnych dla kultury
cztowieka, regionu i
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nalezy sie zachowad
podczas zabaw
tanecznych.

z ocenami rowiesnikow i
nauczyciela. Potrafi
opracowac i wykonac
indywidualnie dowolny
uktad taneczny.

towarzyskie.
Charakteryzuje
nowoczesne formy
aktywnosci
fizycznej(np.pilates,zum
-ba, aerobic, fitness).
Zna historie i tradycje
tancow swojego
regionu.

narodu.

Zna podstawowe
wyrézniki kultury
wlasnego regionu.
Opracowuje i wykonuje
dowolny ukfad taneczny
z wykorzystaniem
elementow
nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej.

Aktywnos¢ fizyczna - pitka siatkowa - okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Jest ambitny w dazeniu
do celu.

Wspoitpracuje w zespole
w celu osiggniecia
wyniku.

Kontroluje wykonanie
zadania przez
wspotpartnera.
Zachowuje sie wlasciwie
w rolach zawodnika i
kibica.
Podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego.
Stosuje zasade fair play
w grze i zachowuje sie
poprawnie w roli kibica.

Potrafi prawidtowo
wykonac nastepujace
elementy techniczne i
taktyczne pitki
siatkowej: podrzucanie i
chwytanie pitki w
réznych pozycjach
wyjsciowych sposobem
siatkarskim,
przyjmowanie postawy
siatkarskiej i poruszanie
sie po boisku krokiem
dostawno - odstawnym,
krokiem skrzyznym,
dojscie do pitki,
zagrywka sposobem
dolnym przodem ze
skréconej odlegtosci od
siatki, odebranie pitki
sposobem dolnym po
zagrywce, wystawienie
pitki.

Zna podstawowe
przepisy gry w pitke
siatkowa.

Wie, jak wtasciwie sie
zachowad w sytuacjach
spornych i jak broni¢
wlasnego zdania.

Wie, jak kulturalnie sie
zachowac podczas gry.

Potrafi dostosowac
swoje dziatania do
mozliwosci partnera
¢wiczen.

Kontroluje i ocenia
wykonanie zadania
przez wspétpartnera.
Zachowuje sie wilasciwie
w sytuacjach spornych,
podejmuje negocjacje w
celu obrony witasnego
zdania.

Docenia rekreacyjne
wartosci pitki siatkowej.
Ustawia sie prawidtowo
na boisku w ataku i
obronie.

Potrafi zastosowac
poznane elementy w
grze (odbicie oburacz
sposobem gdérnym i
dolnym, zagrywka).

Potrafi prawidtowo
wykona¢ nastepujace
elementy techniczne i
taktyczne pitki
siatkowej:
przyjmowanie i
podawanie pitki
sposobem gornym i
dolnym nad sobg w
réznych pozycjach wyj-
$ciowych, przyjmowanie
postawy siatkarskiej
oraz rézne sposoby
poruszania sie,
zagrywka sposobem
dolnym przodem zza
linii koncowej,
odebranie pitki
sposobem dolnym po
zagrywce i podanie w
oznaczone miejsce,
dojscie do zbicia pitki,
blok pojedynczy.
Potrafi dobrac i
zastosowac odpowiednie
gry i zabawy do
nauczania techniki pitki
siatkowej i zastosowac
poznane elementy
techniki w grze.

Wie, jak wiasciwie sie
zachowac w sytuacjach
spornych i jak broni¢
wlasnego zdania.

Wie, jak kulturalnie sie
zachowac podczas gry.
Zna regionalne zespoty
siatkarskie oraz ich
osiggniecia.

Wie, jakie sg
rekreacyjne i zdrowotne
walory siatkowki.

Wie, jak zorganizowac
klasowe rozgrywki w
pitce siatkowej.

Aktywnos$¢ fizyczna - rekreacja - okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Wspotpracuje z innymi
W sporcie i w zyciu
codziennym.

Dobiera odpowiedni
rodzaj wypoczynku do
wykonywanej pracy.
Inicjuje dla rodziny i
réowiesnikow réznorodne
formy wypoczynku
czynnego.

Ma opanowane w
stopniu elementarnym
podstawy gry w tenisa
stotowego
tchukball,unihokej,
kometke i ringo.
Stosuje w grze odbicia
forhendowe i
bekhendowe. Zna
podstawowe przepisy
gry w tenisa
stotowego,tchukballa,
unihokeja, badmintona i
ringo.

Wspotpracuje z innymi
W sporcie i w zyciu
codziennym w celu
osiggniecia
zamierzonego efektu.
Wykorzystuje
réznorodne formy
rekreacji jako sposob
wzmochnienia wiezi
rodzinnych.

Ma opanowane na
dobrym poziomie
elementy gry w tenisa
stotowego, tchukball,
unihokej, kometke i
ringo.

Potrafi zorganizowac i
zacheci¢ innych do
udziatu w poznanych
formach rekreacji.

Zna sposoby
organizowania
wspotzawodnictwa w
tenisie stotowym,
tchukballu, unihokeju,
kometce i ringo.

Wie, jakg wartos¢ dla
zdrowia ma wypoczynek
czynny.

Uczestniczy w
dziataniach rekreacyjno-
sportowych szkolnych
lub pozaszkolnych.




Aktywnosc¢ fizyczna - zawodnik, sedzia, kibic w pilce noznej - okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Wspoipracuje w
wykonaniu zadania w
zespole.
Podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego.
Zachowuje sie wlasciwie
w rolach zawodnika i
kibica - kultura kibico-
wania i czysta, sportowa
rywalizacja.

Przestrzega zasady fair
play w pitce noznej.

Potrafi wykona¢
poprawnie nastepujace
elementy techniki i
taktyki gry: zonglerka
stopa, przyjecie pitki
wewnetrzng, czesciq,
stopy i klatka piersiowa,
prowadzenie pitki po
prostej roznymi
czesciami stopy, zwody
bez pitki, strzat na
bramke, zastawianie
pitki ciatem, wyrzut z
autu, rzut rozny i rzut
wolny.

Umie wspdtpracowac w
zespole.

Potrafi stosowac¢ zasade
fair play w grze i zacho-
wac sie poprawnie w roli
kibica.

Wie, jak wtasciwie sie
zachowad w sytuacjach
spornych i jak broni¢
wlasnego zdania.

Wie, jak kulturalnie sie
zachowac jako zawodnik
i kibic.

Podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego,
kapitana druzyny i
trenera.

Reaguje na niewtasciwe
zachowania zawodnikdéw
i kibicow.

Przestrzega zasady fair
play na boisku i w zyciu
codziennym. Ustawia sie
prawidtowo na boisku w
ataku i obronie.

Potrafi zastosowac w
grze wybrane elementy
techniki (zwody).

Zna podstawowe
elementy techniki pitki
noznej i podstawowe
przepisy gry.

Potrafi wykona¢
poprawnie nastepujace
elementy techniki i
taktyki gry: zonglerka
stopa, przyjecie pitki
prostym podbiciem,
podeszwa, zewnetrzna,
czescig stopy i glowa,
prowadzenie pitki
slalomem réznymi
czesciami stopy, zwody
z pitkg, strzat na
bramke stopg i gtowa,
gra ciatem przy
przejeciu pitki, wyrzut z
autu, rzut rozny i wolny
w okreslone miejsce
boiska.

Umie wykorzystac
poznane elementy
techniki i taktyki w grze
wilasciwej.

Wie, jak witasciwie sie
zachowaé w sytuacjach
spornych i jak broni¢
wtasnego zdania.

Wie, jak kulturalnie sie
zachowat¢ podczas gry.
Zna sposoby i systemy
rozgrywania zawodow
pitki noznej, wie, jak
zorganizowa¢ klasowe
zawody.

Wie, jak stosowat
skutecznie przepisy w
grze oraz podczas
sedziowania.

Zna regionalne zespoty
pitkarskie, ich
osiggniecia oraz
zawodnikow.

Zna walory rekreacyjne
pitki noznej. Wie, jak
zorganizowaé rozgrywki
na poziomie klasy.

Edukacja zdrowotna - okres pierwszy i drugi

dopuszczajacy

dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

Prowadzi zdrowy styl
zycia.

Dokonuje wyborow
korzystnych dla
zdrowia.

Dba o zdrowie i innych.

Jest Swiadomy
celowosci i koniecznosci
pracy nad soba w
ksztatceniu postaw
prozdrowotnych.

Potrafi rozpoznac
sytuacje i czynniki
zagrazajace zdrowiu.
Zachowuje sie
asertywnie.

Planuje rozwdj swoich
pozytywnych cech i
pracuje nad poprawgq,
stabych stron
charakteru.

Potrafi wykorzystac
swoja wiedze i
umiejetnosci do
ksztattowania zachowan
prozdrowotnych
wiasnych i réwiesnikéw.
Utrzymuje dobre relacje
z osobami starszymi,
rodzicami i
rowiesnikami, takze
przeciwnej pfci.

Potrafi rozpoznac
sytuacje i czynniki
zagrazajace zdrowiu.
Potrafi oprzec sie presiji
i namowom do
uzywania substancji
psychoaktywnych i
innych zachowan
szkodliwych dla
zdrowia.

Wie, gdzie szukac
wsparcia w
rozwigzywaniu swoich
problemow.

Zna swoje stabe i
mocne strony.

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




