Wychowanie fizyczne
Wymagania edukacyjne

Klasy V - VI



Standardy wymagan dla klasy V

Cykl 1. Dbam o bezpieczefistwo swoje i innych

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Korzysta bezpiecznie ze
sprzetu i przyborow sporto-
wych. Rozpoznaje sytuacje
zagrazajace zdrowiu

i zyciu. Przestrzega zasad
higieny ciata.

Potrafi sie komunikowat
na dobrym poziomie

z rowie$nikami i osobami
starszymi. Uczestniczy

w przygotowaniu kontraktu
grupowego, ktorego
postanowieh przestrzega.

Potrafi dostrzec niebezpie-
czehstwo grozace w czasie
zabaw ruchowych.

Umie bezpiecznie uczest-
niczy¢ w ruchu drogowym
jako pieszy i rowerzysta.
Ma opanowana technike
jazdy na rowerze w stop-
niu pozwalajacym na
zdobycie karty rowerowej.
Potrafi wypowiadac jasno
swoje poglady i wystuchat
pogladow innych.

Zna regulaminy sali
gimnastycznej i innych
obiektow sportowych

i przestrzega ich.

Korzysta bezpiecznie

ze sprzetu i urzadzeh
sportowych.

Wie, jak wezwat pomoc
w sytuacjach niebezpiecz-
nych.

Zna przepisy ruchu
drogowego w stopniu
umozliwiajacym zdobycie
karty rowerowej.

Zna podstawowe sposoby
odpoczynku po pracy.

Wykazuje troske

o bezpieczehstwo swoje

i wspotewiczacych. Prze-
strzega zasad higieny pracy
w szkole i poza szkota.
Wspottworzy kontrakt
grupowy, dba o jego
realizacje.

Potrafi dostrzec grozace
niebezpieczenstwo

i wlasciwie zareagowac
na nie.

Potrafi udzieli¢ pierwszej
pomocy w przypadku
stluczenia lub zwichniecia,
wykona prawidtowo
opatrunek, zabezpieczy
rane przed zakazeniem.

Z petnym zaangazowa-
niem wykonuje ¢wiczenia
i zabawy orientacyjno-
-porzadkowe.

Potrafi wypowiadat jasno
swoje poglady i podpo-
rzadkowact sie decyzjom
grupy.

Zna regulaminy korzystania
ze sprzetu i urzadzen
sportowych i przestrzega
ich.

Zna przepisy ruchu drogo-
wego w stopniu pozwa-
lajacym na samodzielne

i bezpiecznie uczestnicze-
nie w nim w roli pieszego
i rowerzysty. Wie, jakie

sa sposoby zdrowego

i higienicznego odpoczyn-
ku i pracy w domu.




Cykl 2. Jak sie rozwijam? Oceniam swoja sprawno$¢ fizyczna

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Z petnym zaangazowa-
niem wykonuje wszystkie
cwiczenia fizyczne.

Dba o wiasna sprawnosc
fizyczna.

Z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki prob
sprawnoéci fizycznej, oce-
niajac wlasna sprawnosc
fizyczna. Dokonuje porow-
nania swojej sprawnosci
w grupie na podstawie
wynikow uzyskanych

w grach i zabawach.
Przejawia troske

0 swoja ogolna sprawnosc
fizyczna.

W typowych sytuacjach
zyciowych przyjmuje po-
stawe asertywna. Rozumie
szkodliwy wptyw uzywek
na organizm.

Samodzielnie dokonuje
pomiaru okreslonych
umiejetnosci ruchowych
w podany przez nauczy-
ciela sposob.

Okresla wybranym przez
nauczyciela testem
sprawnosc fizyczna.
Wykonuje probe sprawnos-
ciowa pozwalajaca ocenit
gibkost dolnego odcinka
kregostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki.

Z pomoca nauczyciela
potrafi ocenit¢ swoja
postawe ciafa.
Systematycznie prowadzi
zeszyt samokontroli

i samooceny sprawnosci

i aktywnosci fizycznej.
Wykonuje bez zatrzymania
marszowo-biegowy test
Coopera.

Wie, w jaki sposob
moze sprawdzi¢ swoja
sprawnosc fizyczna.

Zna przyktady cwiczeh
ksztattujacych site, szyb-
kos¢, moc i zwinnosc.
Wie, jakie zmiany
zachodza w pracy uktadu
oddechowego i krwio-
no$nego pod wplywem
wysitku fizycznego.

Z pomoca nauczyciela
dokonuje pomiaru tetna

w spoczynku i po wysitku.

Rozumie potrzebe kontroli
oraz systematycznego dba-
nia o poziom sprawnosci
fizycznej.

Na podstawie wynikow
prob sprawnosci ocenia
poziom wtlasnej sprawno-
Sci fizycznej. Ma $wiado-
mosC znaczenia twiczeh
fizycznych w ksztat-
towaniu okreslonych
sprawnosci ruchowych.
Potrafi obronic swoje racje
w sytuacjach typowych

w codziennym Zzyciu.

Wykonuje samodzielnie
i poprawnie Cwiczenia
ksztattujace okreslone
sprawnoéci fizyczne.
Ocenia wfasna postawe
ciafa.

Demonstruje cwiczenia
ufatwiajace utrzymanie

prawidiowej postawy ciafa.

Potrafi porowna¢ wyniki
prob i na tej podstawie
dokonat oceny.

Potrafi zaobserwowac
zmiany w pracy uktadu
krwionosnego i odde-
chowego pod wptywem
wysitku.

Potrafi samodzielnie opra-
cowac zestaw cwiczeh
ksztattujacych okreslone
zdolnosci ruchowe.
Mierzy tetno w spoczynku
i po wysitku.

Zna przyktady prob
badajacych okreslone
cechy motoryczne.
Wie, jak zmienia sie praca
uktadow oddechowego
i krwiono$nego pod
wpltywem wysitku.
Wie, jak zbadat tetno.
Zna szkodliwy wptyw
nikotyny na organizm.
Zna sposoby oceny
postawy ciata.




Cykl 3. Szlachetne wspétzawodnictwo. Cwicze biegi, skoki i rzuty

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Rozumie, co oznaczaja
przyjazh i zaufanie

w sporcie.

Jest pomocny i uczynny
w kontaktach z osobami
niepetnosprawnymi.

Jest zaangazowany

w wykonanie zadania,
samodzielnie dazy do
rozwoju swoich zdolnosci
motorycznych.

Pokonuje wtasne
zmeczenie, wytrwale dazy
do celu.

We wszystkich sytuacjach
przestrzega zasady fair

play.

Potrafi samodzielnie
przygotowac zadania
sprawnoéciowe dostosowa-
ne do wtasnej wydolnosci.
Wykonuje okreslone ruchy
w ciemnosci na komende.
Potrafi wybrat bezpieczne
miejsce skokow i rzutow.
Potrafi prawidtowo
wykonat z pomoca
nauczyciela cwiczenia
rozwijajace sprawnosc
dziatania w roznych ptasz-
czyznach i na zmiennym
podtozu. Wykonuje probe
wielobojowa skfadajaca sie
z biegu, skoku i rzutu.
Potrafi z nieduzym btedem
oceni¢ odlegtosc ,na oko”.
Potrafi wtasciwie ocenic
ciezar i w bezpieczny
sposob przeniesc go,
przetoczyc lub przepchac.

Wie, jakie sa idee
olimpizmu.

Zna aktualne osiagniecia
polskich paraolimpijczy-
kow.

Wie, dlaczego nalezy
doskonali¢ szybkosc
reakcji. Zna sposoby
przygotowania organizmu
do wysitku.

Zna sposoby pomiarow
duzych odlegtosci.

Zna wartosc ruchu w tere-
nie. Wie, jak roznorodne
gry i zabawy wpltywaja

na rozwoj okreslonych

sprawnosci motorycznych.

Rozumie pojecia zwinno-

Sci, szybkosci i zrecznosci.

Potrafi by¢ przyjacielem na
co dzieh a przeciwnikiem
w grach i zabawach
sportowych.

Pomaga w sytuacjach
codziennych osobom
niepetnosprawnym.

W petni angazuje sie

w wykonanie zadnia

z wykorzystaniem swoich
maksymalnych mozli-
WOSCi.

W zobowiazaniach dtu-
gofalowych jest wytrwaty
i osiaga zamierzony cel.
W wykonaniu zadania
wspotpracuje z ucz-
niem stabszym, mniej
sprawnym.

Walczy uczciwie i nie
osiaga zwyciestwa ,za
wszelka cene”.

Potrafi przygotowat zestaw
cwiczen dla matego
zespotu z uwzglednieniem
wydolnosci wszystkich
cwiczacych.

Demonstruje po jednym
cwiczeniu ksztaftujacym
wybrane zdolnosci
motoryczne.

Umie reagowac szybko na
przedmioty bedace w ru-
chu. Swiadomie wykonuje
Cwiczenia rozwijajace
koordynacje i ksztatcace
wytrzymatosc. Wykonuje
samodzielnie twiczenia
w roznych ptaszczyznach
i na zmiennym podtozu.
Ocenia duze odlegtosci
,na oko” .

Bezpiecznie dla

siebie przemieszcza duze
ciezary.

Potrafi dokona¢ pomiaru
czasu biegu i zinterpreto-
wac z pomoca nauczyciela
uzyskany wynik.

Zna cele i zatozenia P. de
Coubertina.

Zna historyczne osiagnie-
cia polskich olimpijczykow
i paraolimpijczykow.

Zna dokonania polskich
sportowcow niepetno-
sprawnych.

Zna sposoby porownywa-
nia duzych odlegtosci oraz
sposoby oceny szybkosci

i wytrzymatosci biegowe;j.
Wie, dlaczego nalezy
przygotowac organizm do
wysitku.

Wie, jak wykorzystac
warunki naturalne do
twiczeh.

Potrafi zorganizowac

dla siebie i swoich
rowiesnikow roznorodne
gry i zabawy rozwijajace
okreslone zdolnosci
motoryczne.




Cykl 4. Sportowa walka. Poznaje podstawowe elementy techniki i taktyki pitki recznej

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpracuje ze wspot-
cwiczacym, dostosowujac
sie do jego mozliwosci.
Wspotpracuje w zespole
trzyosobowym w celu
uzyskania okreslonego
wyniku.

Stara sie pomagac stab-
szym w swoim zespole.
W czasie zabaw i gier
zwraca uwage na mozli-
wosci innych wspotewi-
czacych.

Wihasciwie zachowuje sie
w roli zawodnika i kibica
w sytuacji zwyciestwa
swojego zespotu.

Stosuje zasade fair play
w czasie wszystkich gier
i zabaw.

Porusza sie biegiem

w zmiennym tempie,
zatrzymuje sie doskokiem.
Prawidtowo wykonuje
podania gorne i dolne,
oburacz i jednoracz na
zroznicowana odlegtosc.
Potrafi wykonat rzut

z miejsca z przeskokiem

i z odchyleniem.

Koztuje w biegu i w mar-
szu ze zmiana tempa

i kierunku. Potrafi wykonat
rzut na bramke i bronic
bramki.

Stosuje w grze podanie
pitki oburacz i jednoracz,
strzat do bramki.

Zna pierwszoligowe
zespoty klubowe pitki
recznej.

Zna podstawowe przepisy
pitki recznej w stopniu
pozwalajacym brac
udziat w tych grach jako
zawodnik.

Z pomoca nauczyciela

moze petnic role sedziego.

Wspotpracuje w zespole
czteroosobowym, ustalajac
reguty wspotpracy i podpo-
rzadkowujac sie im.
Dostosowuje sie do
wspodlnych ustaleh zespotu
dotyczacych strategii
postepowania.

Zachowuije sie wlasciwie
w roli kibica i zawodnika,
zarowno w wypadku
zwyciestwa, jak i porazki
swojego zespotu.

Potrafi samodzielnie sto-
sowac nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie gry.
Potrafi przygotowac

z niewielka pomoca
nauczyciela rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Zna pierwszoligowe
zespoty klubowe pitki
recznej i ich zawodnikow.
Zna aktualnych mistrzow
kraju.

Ma opanowane wiadomo-
Sci dotyczace przepisow
gry i gestykulacji sedziego,
tak by z pomoca nauczy-
ciela penic role sedziego
w klasowych rozgrywkach
minipitki recznej.

Wie, jakie sa systemy
rozgrywek.

Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych.




Cykl 5. Cwiczenia gimnastyczne. Ksztalce wytrwatos¢ i konsekwencje

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Korzysta bezpiecznie

ze sprzetu i urzadzen
sportowych.

Z petnym zaangazowa-
niem wykonuje ¢wiczenia
gimnastyczne. Dokfadnie
wykonuje polecenia
nauczyciela.

Stosuje w czasie twiczeh

Przestrzega zasad
bezpieczehstwa w czasie
wykonywania ¢wiczen.
Wspotpracuje z partne-
rem w celu wykonania
Cwiczenia.

samoochrone i asekuracje.

Stosuje zasady samoase-
kuracji.

Samodzielnie potrafi przy-
gotowact zestaw twiczeh
do ogolnej rozgrzewki.
Wykonuje twiczenie we-

dtug instrukcji rysunkowej.

Wykonuje przewrot

w przod z marszu oraz
przewrot w tyt.

Potrafi wykonat prawidto-
wo, powtarzajac schemat
ruchu: przewrot w przod
z uniku podpartego
odbiciem jednonoz do
przysiadu podpartego

i przewrdt w tyt z siadu
prostego do przysiadu
podpartego.

Naskok kuczny na
skrzynie i zeskok w gtab
Z wyprostem.

Wie, jak dobrat ¢wiczenia
ksztaltujace podstawowe
zdolnosci ruchowe. Zna
i stosuje podstawowe
zasady bezpieczehstwa
w czasie cwiczeh gimna-
stycznych.

Potrafi z pomoca
nauczyciela asekurowat
wspoOlpartnera w czasie
wykonywania ¢wiczeh
gimnastycznych.

Udziela pomocy partnero-
wi w wykonaniu twiczeh.
Wspotpracuje z nauczycie-
lem w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie

i swoim kolegom w czasie
twiczeh gimnastycznych.
Wspotpracuje w zespole
dwojkowym w celu
bezpiecznego wykonania
Cwiczenia.

Przyjmuje odpowiedzial-
nosc za bezpieczehstwo
partnera cwiczenh.

Wykonuje doktadnie ¢wi-
czenie wedtug instrukgji
rysunkowej, schematycz-
nej, potrafi przekazat
informacje o ruchu

w postaci schematu.
Poprawnie potrafi wykonat
z asekuracja i pomoca
nauczyciela: stanie na
gtowie z kleku podpar-
tego i na rekach z uniku

z zamachem jednej nogi.
Samodzielnie potrafi przy-
gotowac zestaw Cwiczeh
gimnastyki porannej.
Opanowane elementy
skokow, przeskokow, prze-
wrotow stosuje do dziatah
ruchowych w sytuacjach
typowych i nietypowych.

Zna zasady asekuracji

i samoasekuracji w czasie
cwiczeh gimnastycznych.
Wie, jakie sa zasady do-
boru partnera do twiczeh
dwojkowych.

Wie, jakie sa korzysci
codziennych twiczen
gimnastyki porannej.

Z pomoca nauczyciela
wie, jak ocenit postawe
ciata oraz dobrac
cwiczenia korekcyjno-
-kompensacyjne.




Cykl 6. Komunikacja, atak i obrona. Ucze sie gra¢ w koszykowke

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpracuje w zespole
trzyosobowym w celu
uzyskania okreslonego
wyniku.

Stara sie pomagac stab-
szym w swoim zespole.
W czasie zabaw i gier
zwraca uwage na mozli-
wosci innych wspotcwi-
czacych.

Wihasciwie zachowuje sie
w roli zawodnika i kibica
w sytuacji zwyciestwa
swojego zespotu.
Wyjasnia zasady kultural-
nego kibicowania.
Stosuje zasade fair play
w czasie wszystkich gier
i zabaw.

Porusza sie biegiem

w zmiennym tempie.
Prawidtowo wykonuje
podania gorne i dolne,
oburacz i jednoracz na
zroznicowana odlegtosc.
Potrafi wykonac rzut do
kosza w dowolny sposob.
Koztuje w biegu i w mar-
szu ze zmiana tempa

i kierunku.

Stosuje w grze koztowanie
pitki w biegu ze zmiana
kierunku i ruchu, podanie
pitki oburacz i jednoracz,
rzut do kosza.

Zna pierwszoligowe
zespoty koszykowki.

Zna podstawowe przepisy
minikoszykowki, tak by
brat udziat w tych grach
jako zawodnik.

Z pomoca nauczyciela

moze petnic role sedziego.

Wspotpracuje w zespole
cztero- i piecioosobowym,
ustalajac reguty wspotpra-
cy i podporzadkowujac
sie im.

Dostosowuje sie do
wspolnych ustalen zespotu
dotyczacych strategii
postepowania.
Zachowuije sie wlasciwie
w roli kibica i zawodnika,
zarowno w wypadku
zwyciestwa, jak i porazki
swojego zespotu.

Prawidfowo wykonuje
proby przechwycenia
pitki i wygrania podczas
koztowania, zwody
ciatem bez pitki, rzuty do
kosza oburacz znad gtowy
i jednoracz z miejsca i po
koztowaniu.

Potrafi taczyc elementy
techniki w dziataniu
zespotowym 1 x 112 x2,
3x3i4x4.

Potrafi samodzielnie sto-
sowat nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie gry.
Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach sportowych
w roli zawodnika,
stosujac zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspolna
gre.

Potrafi przygotowac

z niewielka pomoca
nauczyciela rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Zna pierwszoligowe
zespoty koszykowki i ich
zawodnikow. Zna aktual-
nych mistrzow kraju.

Ma opanowane wiadomo-
Sci dotyczace przepisow
gry i gestykulacji sedziego,
by z pomoca nauczyciela
petnic role sedziego

w klasowych rozgrywkach
minipitki koszykowej.

Zna elementy taktyki gry
bez pitki.

Zna zasady bezpieczeh-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych.




Cykl 7. Sporty zimowe. Hartuje swoj organizm przez zajecia na Sniegu i lodzie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Aktywnie uczestniczy we
wszystkich zajeciach na
Swiezym powietrzu.

Swoja postawa nie stwarza
zagrozenia dla innych
uczestnikow zabaw na
stoku lub lodowisku.
Podporzadkowuije sie usta-
lonym regutom dziatania.
Samodzielnie podejmuje
prawidtowe decyzje
dotyczace dostosowania
ubioru do warunkow
atmosferycznych.

Mimo niepowodzeh
podejmuje starania, by
opanowac nowe umiejet-
nosci i wiadomosci.

Ma dobrze opanowane
podstawowe elementy
jazdy na sankach,
tyzwach, nartach (zjazd,
jazda w przod, zmiana
kierunku jazdy, zatrzyma-
nie, bezpieczne upadanie
na tyzwach i nartach).
Potrafi bezpiecznie sie
bawit na $niegu i lodzie
sam i z rowie$nikami.
Dobiera stroj i obuwie
sportowe do twiczeh

w zaleznosci od miejsca
zajet oraz warunkow
atmosferycznych.

Zna przyktady zabaw i gier
na $niegu i lodzie.

Zna zasady bezpieczeh-
stwa w czasie zajeC na
Sniegu i na lodzie i prze-
strzega ich.

Wie, jak sie zachowat

w sytuacji niebezpiecznej
na stoku lub lodowisku.
Rozumie koniecznosc
hartowania organizmu.
Wymienia zasady i metody
hartowania organizmu.

Wykazuje inicjatywe

w organizowaniu zajec
sportowo-rekreacyjnych na
Swiezym powietrzu.
Rozumie potrzebe harto-
wania organizmu.
Wspotdziata w grupie

w celu zapewnienia
bezpieczehstwa sobie

i innym.

Wspotdziata w zabawach

i grach w zespole dwuoso-
bowym.

Pokonujac wiasne stabosci,
dazy do opanowania
nowych umiejetnosci.

Potrafi samodzielnie stoso-
wat nabyte umiejetnosci
jazdy na sankach, tyzwach,
nartach w zabawach

i grach.

Potrafi wybrat bezpieczne
miejsca zabaw na $niegu

i lodzie.

Zna aktualne osiagniecia
polskich sportowcow

w sportach zimowych.
Wie, jakie sa zalety
czynnego wypoczynku na
Swiezym powietrzu zima.
Wie, jak przygotowat do
sezonu i zabezpieczyC po
sezonie sprzet sportowy.
Zna zalety zabaw na
sankach, tyzwach i nartach
dla ksztattowania ogolnej
sprawnosci organizmu.




Cykl 8. Waga i wzrost. Ucze sie oceniaC rozwoj fizyczny

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Wykonuje oceng wlasnej
sylwetki. Troszczy sie

o prawidtowa postawe cia-
fa. Stara sie pozby¢ ztych
nawykow ruchowych.
Stara sie prawidtowo
odzywiac.

Akceptuje odmiennosc
swojej ptci i odmiennosc
innych. Wie, ze powinien
kontrolowat swoja mase
ciata.

Zwraca uwage na swoj
wyglad zewnetrzny, dba
o prawidfowa mase ciata,
rozumie negatywne skutki
niewtfasciwego odchudza-
nia sie.

Wykonuje starannie

i prawidtowo cwicze-

nia korekcyjne oraz
cwiczenia i zadania
ruchowe wzmacniajace
wybrane partie migSniowe
z pokonywaniem ciezaru
wiasnego ciata lub z uzy-
ciem przyborow.

Potrafi symetrycznie
biegac.

Ocenia wlasna postawe
ciafa.

Potrafi ocenic postawe

w Czasie stania i w marszu.
Dokonuje pomiarow
wysokosci i masy ciafa
oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje ich wyniki.
Potrafi przygotowat

i zademonstrowac zestaw
Cwiczeh: wzmacniajacych
migsnie posturalne, ko-
rekcyjnych postawy ciata
oraz przeciwdziatajacych
ptaskostopiu.

Wie, jak prawidtowo
powinna byt wyskle-
piona stopa i co to jest
ptaskostopie.

Zna cwiczenia zapobiega-
jace ptaskostopiu.

Wie, jak porownac wzrost
i wage swoich kolegow

i kolezanek w grupie.
Wie, jaka powinna byt
jego prawidtowa masa
ciata.

Wie, jakie zmiany nastepu-
ja w wygladzie zewnetrz-
nym organizmu w okresie
dojrzewania. Wie, jakie sa
sktadniki pokarmowe.

Dokonuje samooceny
wihasnej sylwetki i potrafi
porownac ja z wzorem,
dostrzegajac wszelkie nie-
prawidtowosci. Koryguje
swoja postawe.

Cwiczy systematycznie

w trosce o prawidlowa
postawe. Zwraca uwage
na zte nawyki zywieniowe
i ruchowe i stara sie je
eliminowac.

Dba o swoj wyglad
zewnetrzny.

Wykonuje starannie

i prawidtowo twiczenia
wspomagajace rozwoj
sylwetki. Z pomoca
nauczyciela potrafi dobrac
zestaw cwiczeh ksztat-
tujacych postawe ciata.
Demonstruje cwiczenia
ufatwiajace utrzymanie

prawidfowej postawy ciafa.

Potrafi dokona¢ samo-
dzielnie pomiarow ciezaru
i wzrostu kolegow w gru-
pie, odczytac i porownat
wyniki.

Wie, jak ocenic postawe
w czasie stania, siedzenia
i w marszu. Zna cwiczenia
ksztattujace prawidtowa
postawe ciata i okreslone
partie miedni.

Wie, jakie zmiany w funk-
cjonowaniu organizmu
wystepuja w okresie
dojrzewania.

Zna zasady prawidtowego
odzywiania sie w okresie
dojrzewania. Wie, co to
sa anoreksja i bulimia, zna
ich przyczyny i objawy.
Wie, jakie sa sktadniki
pokarmowe i jaka jest ich
rola.




Cykl 10. Taniec to sztuka. Rozwijam swoje zdolnosci rytmiczno-taneczne

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Chetnie i aktywnie uczest-
niczy w grach i zabawach
ze $piewem oraz zajeciach
rytmiczno-tanecznych.
Dostrzega pigkno i estetyke
muzyki.

Szanuje gusty muzyczne
innych. Rozroznia swoje
pozytywne i negatywne
emocje.

Probuje wyrazic swoje
zdanie na temat wykonania
zadania przez innych.
Dostrzega pozytywne
wartosci przynaleznosci
do okreslonej wspolnoty
lokalnej.

Ksztatci swoja wyobraznie
ruchowa i inwencje twor-
cza. Wiasciwie zachowuje
sie jako uczestnik zabawy
tanecznej.

Wykonuje improwizacje
ruchowa do wybranej
muzyki.

Umie odtworzy¢ ruch

z wyobrazni i z pokazu

i dostosowac wtasny

ruch do rytmu ruchow
wspottwiczacego.

Potrafi sie nauczyt proste-
go uktadu ruchowego.
Potrafi wykonat ruch

w rytmie jednostajnym

i zmiennym, taczyc ruchy
w okreslone formy oraz
taczy¢ pojedyncze tematy
ruchowe w prosty uktad
ruchowy.

Potrafi wykonat krotka
improwizacje ruchowa do
wybranego przez siebie
utworu muzycznego.
Potrafi zatahczy¢ krok
podstawowy wybranego
tahca regionalnego.
Potrafi zatahczy¢ krok
podstawowy poloneza.

Zna relaksacyjna funkcje
muzyki i tahca.

Zna charakterystyczne
cechy kultury wtasnego
regionu — gwara, folklor
i sztuka ludowa.

Zna znaczenie tahca

w kulturze narodu.

Jest inicjatorem zajec
rytmiczno-tanecznych.

Ma wyobraZznie ruchowa

i wykazuje sie inwencja
tworcza.

Zna rozne rodzaje muzyki.
Rozpoznaje, nazywa i stara
sie kontrolowat swoje
emocje i uczucia.

Stara sie bezstronnie
oceni¢ wykonanie zadania
przez inne osoby. Jest
dumny z przynaleznosci
do okreslonej wspolnoty
lokalnej.

Jest inicjatorem zabaw
tanecznych dla swoich
rowiesnikow.

Zachowuije sie kulturalnie
na zabawie tanecznej i na
dyskotece.

Potrafi odtworzy¢ ruchem
rytm, nastroj i emocje,
dostosowac charakter
twiczenia do utworu
muzycznego. Umie
odtworzyc rozne formy
ruchu z jednokrotnego po-
kazu. Potrafi tworzy¢ ruch
z wyobraZzni, dostosowat
wiasny ruch do zmiennego
rytmu ruchow wspotcwi-
czacego.

Potrafi wykonat krotka
improwizacje ruchowa

do dowolnego utworu
muzycznego, oddajac
charakter i nastroj muzyki.
Potrafi zatahczy¢ uktad
taneczny wybranego
tahca regionalnego

z podstawowymi figurami.
Potrafi w parach zatahczyc
poloneza — prosty uktad

z figurami wedtug wlasne-
go pomystu.

Wie, ze muzyka moze
inspirowac ruch i by¢
forma relaksu.

Wie, jak stworzyc krotki
ukfad taneczny.

Wie, ze ruch moze byt
sposobem przekazu
informacji.

Wyjasnia, jak nalezy sie
zachowat na zabawie
tanecznej i w dyskotece.
Zna historig wiasnego
regionu i ludzi waznych
dla regionu.

Zna opis poloneza w XII
ksiedze Pana Tadeusza.




Cykl 11. Pitka siatkowa. Poznaje zasady wspotdziatania i wspotpracy w zespole

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Podporzadkowuije sie regu-
tom dziatania w zespole,
wspotdziata z partnerem.
Kontroluje poprawnosc
wykonania przez siebie
zadania. Zachowuje sig
poprawnie jako kibic

w przypadku zwycie-

stwa i porazki swoich
faworytow.

W czasie gry przestrzega
zasad fair play.

Jako sedzia jest bezstronny
i uczciwy.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe
elementy pitki siatkowej —
pozycja siatkarska niska,
przyjecia i podania pitki
sposobem oburacz i jed-
noracz dolnym, oburacz
gornym, taczenie odbic
pitki sposobem gornym

i dolnym, kierowanie
pitki sposobem gornym

i sposobem dolnym

na boisko przeciwnika

w przod i w tyt, zagrywka
dolna i boczna.

Stosuje w grze podanie
pitki oburacz i jednoracz,
odbicie pitki sposobem
gornym i dolnym.

Potrafi dokona¢ samo-
kontroli poprawnosci
wykonania zadania.

Zna zasady wtasciwego
zachowania sie na boisku

i trybunach oraz podstawo-
we przepisy gry w stopniu
umozliwiajacym petnienie,
z pomoca nauczyciela,

roli sedziego w klasowych
rozgrywkach w minipitke
siatkowa.

Zna aktualne osiagniecia
polskich siatkarzy.

Zna podstawowe systemy
rozgrywek.

Umie okreslic podstawowe
cechy dobrego trenera

i zawodnika. Rozumie, co
oznaczaja predyspozycje
fizyczne do uprawiania
okreslonej dyscypliny
sportu.

Wie, jak przygotowac
plakat — zaproszenie na
mecz.

Podporzadkowuije sie re-
gutom dziatania w zespole
w celu osiagniecia wyniku.
Wspotpracuje w wigkszym
zespole.

Dostosowuije sie do
wspolnych ustalen zespotu
dotyczacych strategii
postepowania.

Zachowuje sie whasciwie
w roli kibica i zawodnika
zarowno w wypadku
zwyciestwa, jak i porazki
swojego zespotu. W czasie
sedziowania zachowuje
bezstronnosc i uczciwosc.

Potrafi samodzielnie sto-
sowac nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie gry.
Potrafi przygotowac

z niewielka pomoca
nauczyciela rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Potrafi zachecic rowie$ni-
kow do form rekreacyjnych
z wykorzystaniem
elementow techniki pitki
siatkowej.

Zna pierwszoligowe
zespoty klubowe pitki
siatkowej i ich zawod-
nikow. Zna aktualnych
mistrzow kraju.

Ma opanowane pod-
stawowe przepisy gry

w minipitke siatkowa
umozliwiajace mu gre

w zespole oraz — z pomoca
nauczyciela — petnienie
roli sedziego.

Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych.
Zna formy rekreacji
rodzinnej z elementami
pitki siatkowej.




Cykl 12. Przewroty, skoki, przeskoki. Doskonale swoja sprawno$¢ przez ¢wiczenia gimnastyczne

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpracuje w zespole
dwuosobowym w celu
bezpiecznego wykonania
twiczenia. Aktywnie
uczestniczy w zajeciach
gimnastycznych, rzetelnie
wykonuje wszystkie twi-
czenia. Stara sie w czasie
cwiczeh gimnastycznych
stosowac asekuracje

i samoochrone. Doktadnie
wykonuje polecenia
nauczyciela.

Kontroluje sposob wyra-
Zzania przez siebie uczut

i emocji.

W miare swoich mozliwo-
sci wykonuje poprawnie
podstawowe cwiczenia
gimnastyczne — przewrot
w przod i w tyt w dowolny
sposob, zwis czynny i bier-
ny, chod po przyrzadach
rownowaznych z poko-
nywaniem przeszkod,
mostek z lezenia tytem,
skok rozkroczny przez
kozta, naskok kuczny na
skrzynie i zeskok w gtab

Z wyprostem.

Z petnym zaangazowa-
niem i na miare swoich
mozliwosci twiczy podsta-
wowe elementy gimnastyki
artystycznej z przyborami:
pitka, skakanka, wstazka,
obrecza.

Wykonuje prosty ukfad
gimnastyczny.

Potrafi przygotowat

i zademonstrowac zestaw
cwiczen gimnastyki
poranne;j.

Zna podstawowe zasady
bezpieczehstwa w czasie
wykonywania twiczeh
gimnastycznych.

Wie, jaka jest roznica
pomiedzy brawura

a odwaga.

Zna wartosci zdrowotne
i rekreacyjne codziennej
gimnastyki porannej.

Wspotpracuje w zespole
w celu bezpiecznego
wykonania zadania. Jest
Swiadomy wspotodpo-
wiedzialnosci za rezultat
cwiczeh z partnerem.
Stosuje w czasie cwiczen

samoochrone i asekuracje.

Pomaga partnerowi
w wykonaniu cwiczeh.

Pokonuje wtasne stabosci.

Odroznia odwage od
brawury.

Przyjmuje wspotodpo-
wiedzialnosc za przebieg
Cwiczeh z partnerem.
Odczytuje wyrazane
przez innych w sposob
niewerbalny uczucia

i emocje. Wyraza swoja
ekspresje tworcza przez
ruch w czasie twiczeh
w zespole.

Opanowane elementy
gimnastyczne stosuje

w sytuacjach typowych

i nietypowych na sali
gimnastycznej i w terenie.
Wykonuje poprawnie

i z zachowaniem
wiasciwego schematu
ruchu: zwis przewrotny

i przerzutny z asekuracja,
chod po przyrzadach
rownowaznych z po-
konywaniem przeszkod

i z obrotem, przewrot w tyt
z przysiadu podpartego do
uniku podpartego i z siadu
prostego do przysiadu pod-
partego, przerzut bokiem
w dowolny sposob oraz
skoki kuczne, rozkroczne,
zawrotne wykonywane na
przyrzadach typowych.

Wie, jak mozna wyko-
rzystac przyrzady typowe
i nietypowe do twiczen
gimnastycznych.

Zna zasady asekuracji

i samoasekuracji.

Zna osiagniecia polskich
zawodnikow w akrobatyce
sportowe;j.

Wie, jak doskonalic
koordynacje i jak dobrac
twiczenia ksztattujace
sprawnosc koordynacyjna.




Cykl 13. Turystyka i rekreacja. Wypoczywam aktywnie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Uczestniczy w negocja-
cjach.

Przestrzega obowiazuja-
cych zasad bezpieczen-
stwa w sporcie i rekreacji.
Uczestniczy chetnie we
wszelkich formach rekre-
acji i zajeC na $wiezym
powietrzu.

Wykorzystuje w terenie
nabyte umiejetnosci
ruchowe.

Doskonali i rozwija chod
ze zmiana predkosci oraz
pokonywanie przeszkod
terenowych.

Z petnym zaangazowa-
niem realizuje podchody,
zgadywanke terenowa,
marszobiegi i mata zabawe
biegowa.

Pokonuje przeszkody
terenowe.

Potrafi wykorzystac
warunki terenowe do
doskonalenia swojej
sprawnosci ruchowej.
Umie wykorzystat walory
turystyczno-rekreacyjne
najblizszej okolicy do
aktywnego wypoczynku.
Z pomoca nauczyciela
planuje wycieczke piesza
w najblizszej okolicy.

Wie, jak moze odpoczat
po pracy umystowej.

Zna zasady i przepisy
druzynowych gier rekrea-
cyjnych.

Zna przepisy bezpieczen-
stwa dotyczace zajet

w terenie i przestrzega ich.

Omawia zasady bez-
piecznego zachowania sig
w gorach.

Omawia sposoby ochrony
przed nadmiernym
nastonecznieniem.

Wie, jak wykorzystac
naturalne warunki najbliz-
szej okolicy do rekreacji

i czynnego wypoczynku.

Prowadzi negocjacje

w celu osiagniecia poro-
zumienia lub rozwiazania
konfliktu.

Jest inicjatorem zabaw

i innych form rekreacji dla
swoich rowiesnikow.
Potrafi przedstawic argu-
mentacje swojej decyzji.

Organizuje w grupie
rowiesnikow zabawe, gre
ruchowg, rekreacyjna,
stosujac przepisy w formie
uproszczoney.

Przez zajecia w terenie do-
skonali swoje umiejetnosci
ruchowe.

Potrafi zorganizowac dla
siebie i swoich rowiesni-
kow wycieczke piesza.
Potrafi czytat mape

i wyznaczac kierunki
geograficzne w terenie.
Potrafi poruszac sie

w terenie wedtug mapy
turystycznej.

Zna zasady organizacji wy-
cieczki pieszej i przepisy
bezpieczenhstwa dotyczace
wycieczek pieszych.

Wie, jak zorientowac

i czytaC mape turystyczna.
Omawia zasady aktywnego
wypoczynku.

Wie, jakie sa walory
wypoczynku na $wiezym
powietrzu.




Cykl 14. Szacunek dla przeciwnika w pitce noznej. Jestem zawodnikiem, sedzig, kibicem

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotdziata z partnerem.
Podporzadkowuje sie regu-
fom dziatania w zespole.
Zachowuije sie poprawnie
jako kibic w przypadku
zwyciestwa i porazki
swoich faworytow.

W czasie gry przestrzega
zasad fair play.
Podporzadkowuije sie
przepisom gry i decyzjom
sedziego.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe ele-
menty pitki noznej — przy-
jecie pitki zewnetrznym

i wewnetrznym podbiciem,
uderzenia prostym podbi-
ciem i wewnetrzna czescia
stopy, strzat do bramki

z miejsca wewnetrznym
podbiciem prawa i lewa
noga, wyrzut pitki z linii
bocznej z rozbiegu, gra
bramkarza — chwyt pitki
bez upadku, uderzenie
pitki z reki, wyrzut pitki

z linii bocznej z rozbiegu,
zwody ciatem bez pitki.
Stosuje w grze: prowa-
dzenie pitki w biegu, ze
zmiang kierunku ruchu,
podanie pitki, strzat do
bramki.

Zna przyktadowe zabawy
i gry z elementami pitki
noznej.

Zna podstawowe przepisy
gry w pitke nozna.

Wie, na czym polega spor-
towy i kulturalny doping
swoich faworytow.

Zna aktualne osiagniecia
polskich pitkarzy. Na
biezaco §ledzi rozgrywki
polskiej ligi pitki noznej.
Wie, jak mozna wykonac
plakat informujacy

o zawodach sportowych.
Zna zasady bezpieczeh-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych
i przestrzega ich.

Wspotpracuje w zespole
czteroosobowym, ustalajac
reguty wspotpracy i podpo-
rzadkowujac sig im.
Dostosowuje sie do
wspodlnych ustalen zespotu
dotyczacych strategii
postepowania.

Zachowuije sie wlasciwie
w roli kibica i zawodnika
zarowno w wypadku
zwyciestwa, jak i porazki
swojego zespotu.

W stopniu zadawalajacym
ma opanowane dodatkowe
elementy techniki gry: zon-
glerka, prowadzenie pitki
w dwbjkach, przyjecie
pitki wewnetrznym

i zewnetrznym podbiciem,
przyjecie pitki klatka
piersiowa, uderzenie pitki
zewnetrznym i wewnetrz-
nym podbiciem, uderzenia
boczna czgscia ciala,
strzat do bramki z miejsca,
prawa i lewa noga, zwody
bez pitki.

Stosuje poznane elementy
techniki w grze uproszczo-
nej wedtug zasad minipitki
noznej.

Potrafi przygotowac

z niewielka pomoca
nauczyciela rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Zna pierwszoligowe
pitkarskie zespoty klubowe
i ich zawodnikow. Zna
aktualnych mistrzow kraju.
Ma opanowane podsta-
wowe przepisy gry w mini-
pitke nozna umozliwiajace
mu gre w zespole.

Wie, jaka jest roznica
pomiedzy kibicem a sta-
dionowym chuliganem.
Wyjasnia zasady kultural-
nego kibicowania.

Wie, jaka jest rola sedziego
na meczu pitkarskim.
Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
sportowey.

Zna przyktadowe formy
rekreacji rodzinnej z ele-
mentami pitki noznej.




Cykl 15. Nowozytne igrzyska olimpijskie. Przestrzegam zasad uczciwej sportowej rywalizacji

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Stara sie traktowac
osiagniete wyniki jako
motywacje do podjecia
kolejnych wyzwan.
Wynik sportowy traktuje
jako rezultat wysitku

i pracy wiasnej. Rozumie
zaleznost pomiedzy
zaangazowaniem w trening
a zyskanymi wynikami.
Zadania wykonuje

z petnym zaangazowaniem
i poSwieceniem.
Dokonuje samooceny
wynikow i porownuje je
z mozliwosciami.
Zawsze w rywalizacji
sportowej jest uczciwy.
Jest wytrwaty w dazeniu
do celu.

Poprawa wyniku jest dla
niego miara sukcesu.

Jest uczciwy jako
zawodnik.

Uzyskuje postep

w wynikach biegu na 40

i 60 m oraz 600 i 1000 m.
Wykonuje prawidtowo
start z pozycji wysokiej

i niskiej.

Samodzielnie postuguje sie
stoperem.

Wykonuje poprawnie: bieg
na rozbiegu z maksymal-
nym przyspieszeniem,
skok w dal sposobem
naturalnym, skok wzwyz
sposobem naturalnym,
rzut piteczka palantowa

z rozbiegu.

Potrafi wspolnie z na-
uczycielem zorganizowac
wspodtzawodnictwo sporto-
we w wybranej dyscyplinie
sportu na szczeblu szkoty.
Odczytuje wynik pomiaru
czasu z utamkami z do-
ktadnoscia do sekundy.
Dokonuje doktadnych
pomiarow dtugosci skoku

i rzutu.

Zna historie igrzysk staro-
zytnych. Zna starozytny
ideat sportu i ducha walki.
Wie, co oznaczat ,bozy
pokoj” w czasach
starozytnych.

Zna podstawowe

zasady bezpiecznego
organizowania konkurencji
sportowych z elementami
biegow, skokow i rzutow.
Wie, jakie sa zasady
organizowania rozgrywek
w wybranej dyscyplinie
sportowej na szczeblu
miedzyklasowym.

Zna osiagniecia polskich
lekkoatletow, zna
dyscypliny lekkoatletyczne
oraz przepisy organizacji
zawodow w biegach,
skokach i rzutach.

Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikow

w kontekscie posiadanych
mozliwosci.

Stara sie rzetelne, starannie
i uczciwie dokonywat
pomiarow czasu biegu,
dtugosci skokow i rzutow.
Zwyciestwo traktuje jako
nagrode za pokonanie
wiasnej stabosci i ograni-
czeh, a osiagniety wynik
jako motywacje do dalszej
pracy.

Pokonuje wtasne zmecze-
nie, by wykonat zadanie.
Dokonuje samooceny

i samokontroli wynikow.
W roli sedziego jest
sprawiedliwy i rzetelny.
Pomaga stabszym w wyko-
naniu zadania.

Wykorzystuje nabyte
umiejetnosci w rywalizacji
sportowej.

Potrafi rzetelnie wykonat
pomiary skoku w dal

i rzutu piteczka palantowa
oraz zmierzy¢ czas biegu.
Potrafi petni¢ samo-
dzielnie role zawodnika,
kibica i — ze wsparciem
nauczyciela — sedziego

w miedzyklasowych
rozgrywkach w wybranej
dyscyplinie sportowej.
Uzyskuje widoczny postep
w wynikach biegu, skoku

i rzutu.

Potrafi dostosowac zadanie
do swoich mozliwosci.
Odczytuje wynik pomiaru
czasu z utamkami z do-
ktadnoscia do dziesietnej
czesci sekundy, porownuje
uzyskane wyniki.
Porownuje uzyskane
wyniki w rozgrywkach
lekkiej atletyki.

Zna osiagniecia polskich
olimpijczykow w dyscypli-
nach lekkiej atletyki.

Wie, jakie sa podstawowe
roznice w rozbiegu do
skoku w dal i wzwyz.
Potrafi zapanowat nad
stresem w czasie udziatu
w rywalizacji sportowej.
Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
sportowey.




Standardy wymagan dla klasy VI

Cykl 1. Dbam o bezpieczefistwo swoje i innych

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpracuje w grupie
wedtug wspolnie ustalo-
nych regut.

Troszczy sie o bezpieczen-
stwo swoje i wspotcwi-
czacych Przestrzega zasad
bezpieczehstwa i higieny
w szkole i poza szkota.
Wspotpracuje w grupie.
Dostrzega psychofizyczne
zmiany w organizmie
zwiazane z okresem
dojrzewania.

Potrafi dostrzec grozace
niebezpieczehstwo i wtas-
ciwie na nie zareagowac.
Potrafi udzielic pierwszej
pomocy w przypadku
ztamania i krwotoku
(wykonanie opatrunku
usztywniajacego i transport
poszkodowanego). Potrafi
wypowiadat jasno swoje
poglady i podporzadkowat
sie decyzjom grupy.

Omawia sposoby
postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
zycia.

Zna podstawowe zasady
bezpieczehstwa ruchu
drogowego i przestrzega
ich.

Wie, jak ustali¢c kontrakt
grupowy.

Zna zasady pracy w grupie.
Wie, jakie zmiany nastepu-
ja w organizmie w okresie
dojrzewania.

Zna przepisy ruchu
drogowego w stopniu po-
zwalajacym na swobodne,
samodzielne poruszanie
sie po drodze.

Rozpoznaje sytuacje
niebezpieczne i whasciwie
na nie reaguje. Akceptuje
i szanuje wiasne ciato.
Wspolpracuje w grupie
wedtug wspolnie usta-
lonych regut, przyjmuje
okreslone role w grupie.
Rozumie psychofizyczne
zmiany zachodzace

w zwiazku z okresem
dojrzewania.

Unika sytuacji niebez-
piecznych dla siebie

i swoich kolegow.

Potrafi ochronic

innych przed sytuacja
niebezpieczna. Potrafi
udzielit pierwszej pomocy
w przypadku ztamania

i krwotoku.

Potrafi podporzadkowac
sie ustaleniom pracy

w grupie i potrafi kierowat
grupa w czasie wykony-
wania zadania — petni role
lidera grupy.

Wie, jak poprowadzic
dyskusje w grupie i dopro-
wadzi¢ do kompromisu

i ugody. Zna podstawy

i przyczyny zmian

W organizmie zwiazane

z okresem dojrzewania.
Wie, jak zachowac sie

w kazdej sytuacji, by
zapewnic bezpieczehstwo
sobie i innym.




Cykl 2. Jak sie rozwijam? Oceniam swoja sprawnos¢ fizyczng

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Rozumie potrzebe dbania
0 poziom sprawnosci
fizycznej.

Na podstawie wynikow
prob sprawnosci ocenia
poziom wtlasnej sprawno-
Sci fizycznej.

Przejawia troske o rozwoj
wiasnej sprawnosci
fizycznej. Z petnym zaan-
gazowaniem poprawnie

i doktadnie wykonuje
Cwiczenia.

Wykonuje z petnym
zaangazowaniem proby
okreslonego testu spraw-
nosci.

Wykonuje proby sprawnos-
ciowe pozwalajace ocenic
wytrzymatosc tlenowa

i sife migsni posturalnych,
z pomoca nauczyciela
interpretuje otrzymane
wyniki.

Potrafi samodzielnie dobrac
dla siebie zestaw twiczeh
ksztattujacych okreélone
sprawnoéci fizyczne.
Demonstruje po jednym
cwiczeniu ksztaftujacym
wybrane zdolnosci
motoryczne.

Dokonuje pomiaru obwodu
klatki piersiowej w czasie
wdechu i wydechu.

Potrafi zaobserwowat
zmiany w pracy uktadu
krwionosnego i odde-
chowego pod wptywem
wysitku.

Mierzy tetno w spoczynku
i po wysitku oraz liczbe
oddechow na minute.

Zna zabawy, gry

i twiczenia ksztaltujace
ogolna sprawnost ruchowa
oraz wybrane cechy
motoryczne.

Zna przykfady prob
badajacych okreslone
cechy motoryczne.

Wie, jak porownac wyniki
prob z kolejnych lat i do-
konac ich interpretacji.
Wie, jak zmienia sie praca
uktadow oddechowego

i krwionosnego pod
wptywem wysitku.

Wie, jak zbadact tetno.
Zna szkodliwy wptyw
nikotyny na organizm.

Wykazuje odpowiedzial-
nosc za wlasne zdrowie
oraz troske o rozwoj
ogolnej sprawnosci
ruchowe;j.

Dokonuje samooceny

i samokontroli poziomu
wiasnej sprawnosci
fizycznej, na biezaco pro-
wadzi zeszyt samokontroli
i samooceny.

Zna wilasne mozliwosci, co
traktuje jako wskazowke
do dalszego doskonalenia.
Potrafi poprawnie ocenic
sytuacje stwarzajaca
zagrozenie dla wtasnego
zdrowia i — wykorzystujac
wiasna asertywnosc —
obronit swoje racje.

Potrafi samodzielnie
dobrat i wykonat proby
sprawnosci fizyczne;j.

Wie, jak porownac

i ocenit z pomoca nauczy-
ciela rozwoj sprawnosci
fizycznej na przestrzeni
trzech lat, interpretuje

z pomoca nauczyciela
uzyskane wyniki.

Potrafi wyjasnic przyczyny
zmian pracy ukfadow
krwionosnego i odde-
chowego pod wptywem
wysitku.

Potrafi podac przyktady
cwiczeh ksztattujacych site
wybranych partii mig$ni
oraz skocznosc, szybkosc,
wytrzymatosc i gibkosc.

Zna sposoby przeprowa-
dzenia dowolnego testu
sprawnoéci fizycznej

i wie, jak interpretowac

i ocenic wyniki z kilku lat.
Wie, jak nikotyna obniza
wydolnos¢ organizmu.
Wie, jakie sa niebez-
pieczehstwa zazywania
srodkow dopingujacych.
Wie, jakie zmiany zacho-
dza w pracy ukfadu krwio-
noénego i oddechowego
pod wptywem wysitku
fizycznego.




Cykl 3. Szlachetne wspétzawodnictwo. Cwicze biegi, skoki i rzuty

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Pomaga w sytuacjach
codziennych osobom
niepetnosprawnym.
Odroznia rywalizacje
sportowa od sytuacji dnia
codziennego.

Potrafi by¢ przyjacielem na
co dzieh a przeciwnikiem
w grach i zabawach
sportowych.

Wykonuje ¢twiczenia

z petnym zaangazo-
waniem. Przezwycieza
wiasne stabosci, pokonujac
je, osiaga sukces.
Podejmuje wysitek dla
osiagniecia wyznaczonego
celu.

W zobowigzaniach dtu-
gofalowych jest wytrwaly

i osiaga zamierzony cel.
Jest ambitny i potrafi
podejmowac walke o zwy-
ciestwo. Walczy uczciwie
i nie osiaga zwyciestwa za
wszelka cene.

Chetnie uczestniczy

w zabawach i grach
sportowych z elementami
biegow, skokow i rzutow.
Wykonuje probe
wielobojowa skfadajaca sie
z biegu, skoku i rzutu.
Potrafi wiasciwie roztozyc
sity w czasie biegu na
dtuzszych odcinkach.
Poprawnie i z petnym za-
angazowaniem wykonuje:
trucht i bieg na krotkich,
Srednich i dtugich dystan-
sach, biegi i marszobiegi
terenowe, starty z roznych
pozycji, biegi sztafetowe,
rzuty roznorodnymi
przyborami na odlegtosc

i do celu, skoki, wielosko-
ki, wyskoki i zeskoki.
Umie reagowac szybko
na przedmioty bedace

w ruchu. Wykonuje
samodzielnie cwiczenia
w roznych plaszczyznach
i na zmiennym podtozu.
Bezpiecznie dla

siebie przemieszcza duze
ciezary.

Wie, jak przygotowac
organizm do wysitku.

Zna cele i zatozenia P. de
Coubertina. Wyjasnia, dla-
czego nalezy przestrzegat
ustalonych regut w trakcie
rywalizacji sportowey.

Zna historyczne osiagnie-
cia polskich olimpijczy-
kow.

Zna dokonania polskich
sportowcow niepetno-
sprawnych.

Zna historie olimpiad

z ostatnich 20 lat.

Zna sposoby porownywa-
nia duzych odlegtosci.
Wie, jak wykorzystac
warunki naturalne do
cwiczeh.

Potrafi zorganizowac

dla siebie i swoich
rowiesnikow roznorodne
gry i zabawy rozwijajace
okreslone zdolnosci
motoryczne.

Odroznia walke i rywali-
zacje sportowa od sytuacji
zycia codziennego. Jest
uczynny i pomocny wobec
0s0b niepetnosprawnych,
starszych i chorych.
Swiadomie podejmuje
wysitek fizyczny, rozumie
znaczenie aktywnosci
fizyczne;j.

Interpretuje wynik przez
pryzmat mozliwosci. Jest
wytrwaty w swoich posta-
nowieniach i konsekwen-
tnie dazy do wytyczonego
celu.

Potrafi zrezygnowat

z walki o zwyciestwo, gdy
trzeba komu$ pomoc.

Potrafi wiasciwie dokonat
pomiaru czasu, dtugosci
skoku i odlegtosci

rzutu oraz zinterpretowac
uzyskany wynik.

Potrafi przygotowat zestaw
cwiczen dla wiekszej
grupy z uwzglednieniem
mozliwosci poszczegol-
nych osob.

Wykonuje poprawnie
Cwiczenia wymagajace
orientacji kinestetycznej

i przestrzennej. Potrafi
przygotowac zestaw
cwiczen dla matego
zespotu z uwzglednieniem
wydolnosci wszystkich
cwiczacych.

Z nieduzym btedem ocenia
duze odlegtosci ,na oko”.
Prawidlowo ocenia cigzar
przedmiotow i bezpiecz-
nie przemieszcza je

w zespotach.

Zna sposoby samokon-
troli natezenia wysitku
fizycznego.

Zna historig igrzysk nowo-
zytnych. Zna historyczne
dokonania olimpijczykow
z innych krajow i historie
nowozytnych igrzysk
olimpijskich.

Potrafi ustosunkowac sie
do przyktadow tamania
zasad olimpizmu przez
sportowcow — w kontek-
Scie afer dopingowych,
niesprawiedliwego sedzio-
wania i nieuczciwej walki
w Swiecie sportowym.




Cykl 4. Sportowa walka. Poznaje podstawowe elementy techniki i taktyki pitki recznej

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Sumiennie i rzetelnie wy-
konuje cwiczenia.
Wspotpracuje w zespole
czteroosobowym, ustalajac
reguty wspotpracy i podpo-
rzadkowujac sig im.
Dostosowuje sie do
wspdlnych ustalen zespotu
dotyczacych strategii
postepowania, podpo-
rzadkowuje sie decyzjom
trenera i kapitana druzyny.
Zachowuije sie wlasciwie
w roli kibica i zawodnika
zarowno w wypadku
zwyciestwa, jak i porazki
swojego zespotu.
Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych

w roli zawodnika,

stosujac zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspodlna
gre.

Prawidtowo wykonuje
chwyty pitki dolne

z podtoza i powietrza, po-
dania sytuacyjne, oburacz
dotem i koztem, jednoracz
hakiem, rzut do bramki

z miejsca i po podaniu.
Swobodnie porusza sie po
boisku, koztujac ze zmiana
tempa, rytmu i kierunku
biegu.

Poprawnie broni bramki
rekami i nogami. Wyko-
nuje zwody pojedyncze

z naskokiem na obie nogi
oraz krycie ,kazdy swego”.
Stosuje w grze: koztowanie
pitki w biegu ze zmiana
kierunku ruchu. Podanie
pitki oburacz i jednoracz,
rzut pitki do bramki.

Wie, na czym polegaja
fizyczne predyspozycje

do uprawiania danej
dyscypliny sportu.

Zna pierwszoligowe
zespoty klubowe i ich za-
wodnikdow. Zna aktualnych
mistrzow kraju.

Ma opanowane wiadomo-
Sci dotyczace przepisow
gry i gestykulacji sedziego,
by z pomoca nauczyciela
petnic role sedziego

w klasowych rozgrywkach
minigier zespofowych.
Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych.

Petni rozne funkcje

w zespole, wspotdziata

ze wszystkimi cztonkami
zespotu.

Wykorzystuje swoje
fizyczne predyspozycje do
wypetniania okreslonych
zadah.

Podporzadkowuije sie de-
cyzjom kapitana zespotu.
Potrafi sie zachowat

w roli sedziego, wydaje
sprawiedliwe, obiektywne
i rzetelne werdykty.
Zachowuije sie wlasciwie

i kulturalnie zarbwno na
boisku jako zawodnik

i sedzia, jak i na trybunach
jako kibic.

W zabawach i grach
stosuje opanowane
elementy techniki oraz
ustalone elementy taktyki.
Potrafi poprawnie wykona¢
blokowanie rzutow,
podstawowe elementy
obrony, uwalnianie sie od
obroncy przez wyminiecie
lub zwody.

Potrafi samodzielnie sto-
sowac nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie gry.
Potrafi samodzielnie
przygotowac rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Potrafi prowadzic
negocjacje.

Zna zespoty i zawodnikow
ligi swiatowej pitki recznej.
Ma opanowane wiadomo-
Sci dotyczace przepisow
gry, by samodzielnie petnic
role sedziego w klasowych
rozgrywkach minigier
zespotowych.

Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych
organizowanych w szkole

i poza szkota.

Wie, jak zatagodzic
konflikt w zespole.




Cykl 5. Cwiczenia gimnastyczne. Ksztalce wytrwato$¢ i konsekwencje

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Udziela pomocy partnero-
wi w wykonaniu twiczeh.
Rozumie potrzebe
asekuracji, przyjmuje
odpowiedzialnosc za
bezpieczehstwo partnera
twiczen.

Wspotpracuje z nauczycie-
lem w celu zapewnienia
bezpieczehstwa sobie

i swoim kolegom w czasie
cwiczeh gimnastycznych.
Jest wytrwaty w pokonywa-
niu przeszkod i zdobywa-
niu nowych umiejetnosci
ruchowych.

Stosuje zasady samoase-
kuracji.

Wspotpracuje w zespole
trojkowym w celu
bezpiecznego wykonania
Cwiczenia.

Wykonuje doktadnie ¢wi-
czenie wedtug instrukcji
stownej i pisemne;j.
Wykonuje prawidtowo
przewrdt w przod z marszu
i wtyt z przysiadu,

stanie na glowie z uniku
podpartego z pomoca
nauczyciela i na rekach

z uniku z zamachem przy
drabinkach.

Wykonuje na miare
swoich mozliwosci proste
uktady trojkowe, skok
kuczny z rozbiegu, skok
rozkroczny przez kozta,
przeskoki zawrotne przez
rozne przeszkody, skoki
wolne przez przyrzady na
torze przeszkod.
Wykonuje prosty ukfad
gimnastyczny.

Potrafi przygotowac
zestaw Cwiczeh gimnastyki
srodlekcyjne;j.

Zna zasady opisu cwiczeh
w wybrany przez siebie
sposob.

Zna zasady asekuracji

i samoasekuracji w czasie
cwiczeh gimnastycznych.
Wie, jakie sa zasady
doboru partnera do
twiczeh dwojkowych

i trojkowych. Wie, jak
dokonat samooceny
wiasnych mozliwosci.

Cechuje go samozaparcie
i wytrwalo$¢ w nauce
nowych, trudnych ele-
mentow gimnastycznych.
Wykonuje doktadnie, sta-
rannie i rzetelnie wszystkie
polecenia nauczyciela.
Dazy do zapewnienia
bezpieczenhstwa sobie

i wspotewiczacym.
Przyjmuje na siebie odpo-
wiedzialnosc za bezpie-
czehstwo wiasne i innych.
Inicjuje, opracowuje

i prowadzi twiczenia
gimnastyki srodlekcyjne;j.

Potrafi dobrac twiczenia
ksztattujace okreslone
partie mieSniowe.

Potrafi poprawnie wykonat
przewrot w przod nasko-
kiem z miejsca, ponad
przeszkoda, przewrot w tyt
do rozkroku i z postawy,
stanie na glowie z uniku
podpartego zamachem,
przerzut bokiem w dowol-
ny sposob.

Wykonuje twiczenie
wedtug roznorodnych
instrukcji.

Z pomoca nauczyciela wy-
konuje piramidy dwojkowe
i trojkowe.

Opanowane elementy
skokow, przeskokow, prze-
wrotow stosuje do dziatah
ruchowych w sytuacjach
typowych i nietypowych.

Zna sposoby opisu
cwiczeh gimnastycznych
i innych form ruchu.

Zna zasady bezpiecznego
uczestnictwa w zajeciach
gimnastycznych i prze-
strzega ich.

Zna role twiczen $rod-
lekeyjnych i gimnastyki
porannej.




Cykl 6. Komunikacja, atak i obrona. Ucze sie gra¢ w koszykowke

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Skutecznie komunikuje

sie z innymi cztonkami
zespotu, ustalajac reguty
wspdtpracy. Dostosowuje
sie do ustalen dotyczacych
strategii postepowania.
Zachowuije sie wtasciwie
w roli kibica i zawodnika
zarowno w wypadku
zwyciestwa, jak i porazki
swojego zespotu.

Jest sumienny i obowiaz-
kowy.

Potrafi sie podporzadko-
wat decyzjom kapitana
zespotu i trenera.
Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych

w roli zawodnika,

stosujac zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspolna
gre.

Prawidtowo wykonuje
chwyty i podania pitki
dowolnym sposobem, rzut
do kosza z miejsca i po
koztowaniu jednoracz

i oburacz z wyskoku, dwu-
takt z marszu, koztowanie
ze zmiana tempa, rytmu

i kierunku biegu, zatrzyma-
nie po koztowaniu, zwody
pojedyncze z naskokiem
na obie nogi, krycie ,kazdy
swego”.

Stosuje w grze: koztowanie
pitki w biegu ze zmiana
kierunku ruchu, podanie
pitki oburacz i jednoracz,
rzut pitki do kosza.

Wie, co oznaczaja
fizyczne predyspozycje
do uprawiania okreslonej
dyscypliny sportowej. Zna
pierwszoligowe zespoty
klubowe i ich zawod-
nikow. Zna aktualnych
mistrzow kraju.

Ma opanowane wiadomo-
Sci dotyczace przepisow
gry i gestykulacji sedziego,
by z pomoca nauczyciela
petnic role sedziego

w klasowych rozgrywkach
minigier zespofowych.
Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek

w minigrach zespotowych.

Wyjania zasady kultural-
nego kibicowania.

Zna rozne sposoby
komunikacji.

Petni przydzielone funkcje
w zespole, wspotdziata

ze wszystkimi cztonkami
zespotu.

Wykorzystuje swoje
fizyczne predyspozycje do
wypetniania okreslonych
zadah.

Podporzadkowuije sie
decyzjom sedziego,

nawet gdy nie zgadza sie
z werdyktem.

Potrafi sie zachowat

w roli sedziego, wydaje
sprawiedliwe, obiektywne
i rzetelne werdykty.
Zachowuije sie wlasciwie

i kulturalnie zarobwno na
boisku jako zawodnik

i sedzia, jak i na trybunach
jako kibic.

W sposob poprawny tech-
nicznie wykonuje elementy
gry w ataku i obronie,

bez pitki i z pitka, krycie
pitki z reka, zastanianie,
utrudnianie przyjecia

i podania pitki przeciwni-
kowi przez aktywna prace
ramion, zwody pojedyncze
przodem i tytem, krycie
,kazdy swego”.

Potrafi samodzielnie sto-
sowac nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie gry.
Potrafi samodzielnie
przygotowac rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Potrafi prowadzic
negocjacje.

Zna zespoty i zawodnikow
ligi swiatowej koszykowki
i pitki recznej.

Ma opanowane wiadomo-
Sci dotyczace przepisow
gry, by samodzielnie petnic
role sedziego w klasowych
rozgrywkach minigier
zespotowych.

Zna zasady bezpieczeh-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych
organizowanych w szkole
i poza szkofa.

Wie, jak zatagodzic
konflikt w zespole.




Cykl 7. Sporty zimowe. Hartuje swoj organizm przez zajecia na $niegu i lodzie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Chetnie i aktywnie
uczestniczy we wszystkich
zajeciach na Swiezym
powietrzu.

Swoja postawa nie stwarza
zagrozenia dla innych
uczestnikow zabaw na
stoku lub lodowisku.
Samodzielnie podejmuje
prawidtowe decyzje
dotyczace dostosowania
ubioru do warunkow
atmosferycznych.

Mimo niepowodzen
podejmuje starania, by
opanowac nowe umiejet-
nosci i wiadomosci.

Ma dobrze opanowane
podstawowe elementy
jazdy na sankach,
tyzwach, nartach na
poziomie umozliwiajacym
udzial w zabawach i grach
na sankach, tyzwach

i nartach.

Potrafi sie bezpiecznie
bawi¢ na $niegu i lodzie
sam i z rowiesnikami.
Dobiera stroj i obuwie
sportowe do twiczeh

w zaleznosci od miejsca
zajet oraz warunkow
atmosferycznych.

Zna przyktady zabaw i gier
na $niegu i lodzie.
Organizuje w grupie
rowiesnikow zabawe, gre
ruchowg, rekreacyjna,
stosujac przepisy w formie
uproszczonej.

Zna zalety zabaw na
sankach, tyzwach i nartach
dla ksztaltowania ogblnej
sprawnosci organizmu.
Zna zasady bezpieczeh-
stwa w czasie zajeC na
Sniegu i na lodzie i prze-
strzega ich.

Wie, jak sie zachowat

w sytuacji niebezpiecznej
na stoku lub lodowisku.
Wymienia zasady i metody
hartowania organizmu.
Rozumie koniecznosc
hartowania organizmu.
Omawia zasady aktywnego
wypoczynku zima.

Wspotpracuje z nauczycie-
lem w prowadzeniu zajet.
Jest inicjatorem zajet
sportowo-rekreacyjnych

na Swiezym powietrzu

dla swoich rowiesnikow

i rodziny.

Rozumie potrzebe harto-
wania organizmu.
Wspotdziata w grupie

w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie

i innym.

Wspotdziata w zabawach

i grach w wiekszym
zespole.

Pokonujac wtasne stabosci,
dazy do opanowania
nowych umiejetnosci.

Potrafi samodzielnie stoso-
wat nabyte umiejetnosci
jazdy na sankach, tyzwach,
nartach w zabawach

i grach.

Potrafi wybra¢ bezpieczne
miejsca zabaw na $niegu

i lodzie.

Zna historyczne osiagnie-
cia polskich sportowcow
w sportach zimowych.
Zna zalety czynnego
wypoczynku na $wiezym
powietrzu zima.

Wie, jak przygotowat do
sezonu i zabezpieczy¢ po
sezonie sprzet sportowy.
Rozumie znaczenie
hartowania organizmu.




Cykl 8. Waga i wzrost. Ucze sie oceniaC rozwoj fizyczny

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Dokonuje samooceny
wiasnej sylwetki i potrafi
porownac ja ze wzorem,
dostrzegajac wszelkie
nieprawidtowosci.
Rozumie znaczenie
prawidtowego odzywiania
dla zachowania wtasciwej
wagi.

Koryguje swoja postawe.
Cwiczy systematycznie
w trosce o prawidfowa
postawe.

Ma $wiadomosc nega-
tywnych skutkow ztych
nawykow zywieniowych
oraz dziatania srodkow
psychoaktywnych na
rozwoj organizmu.
Zwraca uwagg na zte
nawyki zywieniowe

i ruchowe i stara sie je
eliminowac.

Dba o swoj wyglad
zewnetrzny.

Dokonuje pomiarow
wysokosci i masy ciafa
oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje ich wyniki.
Potrafi dokonat z pomoca
nauczyciela oceny masy
ciala za pomoca siatek
centylowych.

Potrafi dokona¢ samo-
dzielnie pomiarow ciezaru
i wzrostu kolegow w gru-
pie, odczytac i porownat
wyniki. Demonstruje
twiczenia ufatwiajace
utrzymanie prawidfowej
postawy ciafa.

Wykonuje starannie

i prawidtowo twiczenia
korekcyjne, wyrownawcze
i wspomagajace zachowa-
nie prawidfowej sylwetki.
Z pomoca nauczyciela
potrafi dobrat zestaw
twiczen ksztattujacych
postawe ciafa. Zna wiasci-
we sposoby zapobiegania
nadwadze.

Wie, jak ocenit postawe
w czasie stania, siedzenia
i w marszu. Zna ¢twiczenia
ksztaltujace prawidtowa
postawe ciata i okreslone
partie miesni.

Zna sposoby zapobiegania
nadwadze, wie, jakie sa
negatywne skutki odchu-
dzania sie.

Wie, jakie zmiany w funk-
cjonowaniu organizmu
wystepuja w okresie
dojrzewania. Zna zasady
prawidtowego odzywiania
sie. Wie, jakie sa sktadniki
pokarmowe i jaka jest ich
rola.

Dokonuje samooceny

i samokontroli postawy
ciata. Stosuje autokorekte
postawy w kazdej sytuacji.
Jest swiadomy nega-
tywnych skutkow ztych
nawykow zywieniowych

i niewtasciwego odchudza-
nia sie.

Troszczy sie i dba

o higiene ciata i wyglad
zewnetrzny.

Potrafi sie zachowat
asertywnie, nawet w sytua-
cjach duzego nacisku.

Umie z pomoca
nauczyciela okreslic swoj
BMI. Potrafi dokonac
samodzielnie pomiarow
cigzaru i wzrostu kolegow
w grupie, odczytac,
porownac wyniki i nanies¢
je na wykres. Potrafi
zmierzyc obwod klatki
piersiowej w czasie wde-
chu i wydechu.

Umie porownac wyniki

z poprzednich lat, dokonat
ich oceny i wskazac drogi
rozwoju. Potrafi dobrat
zestaw Cwiczeh ksztattu-
jacych okreslone partie
miesni.

Wie, jak odczytat siatke
centylowa i okreslic wiek
rozwojowy. Wie, jakie
zmiany psychofizyczne
nastepuja w okresie
dojrzewania i jakie sa

ich przyczyny, oraz zna

i stosuje zasady higieny
zwiazane z tym okresem.
Wie, jakie moga byt
skutki nieprawidtowego
odzywiania sie. Wie,

jak odpowiednio dobrat
diete do zapotrzebowania
organizmu. Zna choroby
zwiazane z nieprawid-
towym odzywianiem —
bulimia i anoreksja.

Zna niebezpieczehstwa
zwiazane z uzywaniem
srodkow psychoaktyw-
nych.

Wie, jaki negatywny
wplyw na organizm,
szczegodlnie w okresie doj-
rzewania, maja nikotyna
i alkohol.




Cykl 10. Taniec to sztuka. Rozwijam swoje zdolnosci rytmiczno-taneczne

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Rozpoznaje, nazywa i stara
sie kontrolowac swoje
emocje i uczucia.

Chetnie i aktywnie
uczestniczy w zajeciach
rytmiczno-tanecznych.
Zna rozne rodzaje muzyki.
Dostrzega pozytywne
wartosci przynaleznosci
do okreslonej wspolnoty
lokalnej.

Ksztatci swoja wyobraznie
ruchowa i inwencje twor-
cza. Wiasciwie zachowuje
sie w roli partnera/partnerki
przed, po i w czasie tahca.

Potrafi dokonac oceny
wykonanego przez siebie
zadania i skonfrontowat ja
z ocena dokonana przez
innych.

Umie wykonac prosty
uktad twiczen aerobiku.
Wykonuje ciagly, ptynny
ruch w zmiennym tempie.
Odtwarza roznorodne
formy ruchu z wyobraZzni.
Tworzy wlasna kompozy-
cje ruchowa.

Potrafi zatahczy¢ krok
podstawowy wybranego
tanca regionalnego.
Potrafi zatahczy¢ krok
podstawowy, krzesany,

hotubce i cwat krakowiaka.

Wyjasnia, jak nalezy sie
zachowat na zabawie
tanecznej i w dyskotece.
Wie, jaka jest rola muzyki
i twiczeh rytmicznych

w ksztattowaniu sprawno-
Sci ogolnej i umiejetnosci
ruchowych.

Wie, ze muzyka moze
inspirowac ruch i byc
forma relaksu.

Wie, jak stworzy¢ krotki
ukfad taneczny.

Wie, ze ruch moze byt
sposobem przekazu
informacji. Zna charakte-
rystyczne cechy kultury
wiasnego regionu — gware
i zwyczaje.

Zna role tahca w zyciu
cztowieka.

Jest inicjatorem zajet
rytmiczno-tanecznych.
Nazywa i kontroluje swoje
emocje w typowych sytua-
cjach zycia codziennego.
Jest dumny z przynalezno-
sci do okreslonej wspolno-
ty lokalnej.

Docenia wartosci kultu-
rowe wspolnoty lokalnej.
Rozumie wplyw wartosci
kultury regionu na zycie
poszczegblnych ludzi.

Jest inicjatorem zabaw
tanecznych.

Potrafi wykona¢ krotka
improwizacje ruchowa

do dowolnego utworu
muzycznego, oddajac
charakter i nastroj muzyki.
Potrafi wybrat muzyke
ilustrujaca okreslone emo-
cje — zlos¢, gniew, radosc.
Potrafi zatahczy¢ uktad
taneczny wybranego tahca
regionalnego z podstawo-
wymi figurami.

Potrafi w parach zatan-
czyt krakowiaka — prosty
ukfad wedtug wtasnego
pomystu.

Wie, ze muzyka i taniec
sa takze forma przekazu
informacji.

Wie, ze utwor muzyczny
ma okreslony nastroj,
potrafi go odczytac i dosto-
sowac do niego ruch. Zna
zasady doboru ¢twiczeh do
utworu muzycznego. Zna
historie wlasnego regionu,
gware, tradycje, zwyczaje,
stroj i taniec. Dostrzega
zwiazki faczace tradycje
rodzinna z tradycjami
regionu.




Cykl 11. Pitka siatkowa. Poznaje zasady wspotdziatania i wspotpracy w zespole

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych

w roli zawodnika,

stosujac zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspolna
gre.

Wspotdziata w zespole
trojkowym w celu osiag-
niecia wyniku.

Potrafi dokonac kontroli

i bezstronnej oceny
zadania wykonanego przez
kolegow.
Podporzadkowuije sie
decyzjom kapitana
zespotu. Podporzadkowuje
sie decyzjom sedziego.
Potrafi sie zachowat

w roli sedziego, wydaje
sprawiedliwe, obiektywne
i rzetelne werdykty.
Kulturalnie zachowuje

sie jako kibic na meczu
siatkowki.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe
elementy pitki siatkowej —
przyjmowanie pozycji siat-
karskiej wysokiej i niskiej,
odbicia i przyjecia pitki
sposobem oburacz gornym
i dolnym w roznych pozy-
cjach, zagrywka sposobem
dolnym.

Potrafi wykorzystac
opanowane elementy

w zabawach.

Stosuje w grze: podanie
pitki oburacz i jednoracz,
odbicie pitki sposobem
gornym.

Zna historyczne osiagnie-
cia polskich siatkarzy.
Zna sposoby przedsta-
wiania swoich racji i ich
obrony.

Zna podstawy przepisow
siatkowki w stopniu
umozliwiajacym petnienie
roli zawodnika.

Wyjasnia zasady kultural-
nego kibicowania.

Petni rozne funkcje

w zespole, wspotdziata

ze wszystkimi cztonkami
zespotu.

Wykorzystuje swoje
fizyczne predyspozycje do
wypetniania okreslonych
zadan.

Potrafi podjat decyzje

w spornej sytuacji i obro-
nic swoje zdanie.
Zachowuije sie wlasciwie

i kulturalnie zarbwno na
boisku jako zawodnik

i sedzia, jak i na trybunach
jako kibic.

Poprawnie wykonuje
elementy techniczne

pitki siatkowej: podanie
pitki sposobem dolnym
oburacz z ustawienia
bokiem i tytem do siatki,
wystawienie pitki oburacz
gorne w przod, kierowanie
pitki sposobem gornym na
boisko przeciwnej druzyny
w przod, w bok i w tyt, za-
grywka sposobem gornym.
Potrafi samodzielnie sto-
sowac nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie minigry.
Potrafi samodzielnie
przygotowac rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Zna zespoty i zawodni-
kow ligi Swiatowej pitki
siatkowej.

Ma opanowane wiadomo-
sci dotyczace przepisow
gry i gestykulacji sedziego,
by z pomoca nauczyciela
petnic role sedziego

w klasowych rozgrywkach
minigier sportowych.

Zna zasady bezpieczeh-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych
organizowanych w szkole
i poza szkota.

Zna podstawowe systemy
rozgrywek.

Wie, jak zatagodzic
konflikt w zespole.




Cykl 12. Przewroty, skoki, przeskoki. Doskonale swoja sprawnos¢ przez ¢wiczenia gimnastyczne

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Aktywnie uczestniczy

w zajeciach gimnastycz-
nych, rzetelnie wykonuje
wszystkie cwiczenia.

Stara sie w czasie cwiczen
gimnastycznych stosowat

Podejmuje dziatania na
rzecz doskonalenia swojej
sprawnosci fizycznej.
Wspotpracuje w zespole
trojkowym w celu bez-
piecznego i poprawnego
wykonania zadania.

asekuracje i samoochrone.

W miare swoich mozliwo-
Sci wykonuje poprawnie
podstawowe Cwiczenia
gimnastyczne — twiczenia
statyczne w dwojkach

i trojkach, zwis przewrotny
i przerzutny z asekuracja,
twiczenia na przyrzadach
rownowaznych, skok
rozkroczny przez kozla,
wymyk do podporu
przodem dowolnym
sposobem, odmyk o no-
gach wyprostowanych,
Cwiczenia rownowazne
na przyrzadach typowych
i nietypowych ze zmiana-
mi pozycji i form ruchu.
Stosuje zasady samoase-
kuracji w czasie twiczeh
gimnastycznych.

Zna podstawowe zasady
bezpieczehstwa w czasie
wykonywania ¢wiczeh
gimnastycznych.

Wie, na czym polega
zasada stopniowania
wysitku.

Wie, jakie sa przyktadowe
cwiczenia ksztattujace site
mieSni ramion i tutowia.

Samodzielne podejmuje
dziatania na rzecz
doskonalenia sprawnosci
fizycznej.

Pokonuje wlasne stabosci.
Odroznia odwage od
brawury.

Stosuje w czasie twiczeh

samoochrong i asekuracje.

Przyjmuje wspotodpo-
wiedzialnosc za przebieg
Cwiczeh z partnerem.
Dostosowuje tempo
cwiczenia do mozliwosci
wspottwiczacych.
Systematycznie dokonuje
samokontroli i samooceny
dziatah witasnych na
rzecz poprawy rozwoju
fizycznego.

Wykonuje poprawnie
samodzielnie lub z po-
moca nauczyciela stanie
na rekach z przysiadu
podpartego, potobroty

w podporze przodem, pod-
por tytem na przyrzadach
o wysokosci dosieznej.
Opanowane elementy
gimnastyczne stosuje

w sytuacjach typowych

i nietypowych na sali
gimnastycznej i w terenie.

Wie, jak mozna wyko-
rzystac przyrzady typowe

i nietypowe do twiczeh
gimnastycznych. Zna
znaczenie cwiczeh gim-
nastycznych dla zdrowia

i prawidtowego funkcjono-
wania organizmu.

Zna zasady asekuracji

i samoasekuracji.

Potrafi dokonat analizy
techniki wykonania
poszczegodlnych faz ruchu.
Zna historyczne osiagnie-
cia polskich gimnastykow.




Cykl 13. Turystyka i rekreacja. Wypoczywam aktywnie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Rozumie potrzebe czynne-
go wypoczynku.
Przestrzega obowia-
zujacych zasad i regut

w sporcie i rekreacji.

W rywalizacji sportowej
postepuje zawsze fair.

Jest inicjatorem zabaw

i innych form rekreacji dla
swoich rowiesnikow.
Potrafi ze wsparciem
podjac decyzje dotyczace
grupy.

Organizuje w grupie
rowiesnikow zabawe, gre
ruchowa, rekreacyjna,
stosujac przepisy w formie
uproszczoney.

Potrafi wykorzystat
warunki terenowe do
doskonalenia swojej
sprawnosci ruchowej.
Wykonuje marszobieg

w zrbznicowanym terenie
oraz marsz w roznym
tempie na dtugosci do

4 km.

Potrafi odczytat podsta-
wowe informacje z mapy
turystycznej.

Potrafi okreslic kierunki
geograficzne w terenie.
Potrafi wspolnie z na-
uczycielem zorganizowac

klasowa piesza wycieczke.

Dobiera stroj i obuwie
sportowe do twiczeh

w zaleznosci od miejsca
zajeC oraz warunkow
atmosferycznych.

Zna zasady i przepisy
przynajmniej dwoch
druzynowych gier rekrea-
cyjnych.

Omawia zasady bez-
piecznego zachowania sie
w gorach.

Omawia sposoby ochrony
przed nadmiernym
nastonecznieniem.
Omawia zasady aktywnego
wypoczynku.

Wie, jakie sa zasady
organizowania pieszych
wycieczek.

Jest inicjatorem i organiza-
torem wypoczynku w roz-
nych formach rekreacji dla
cztonkdow swojej rodziny.
Podejmuje decyzje
dotyczace grupy i potrafi je
uargumentowac.

Potrafi sie poruszac

w terenie wedtug mapy
turystycznej.

Potrafi okreslic kierunki
geograficzne za pomoca
stonca i zegarka.

Potrafi petnic role
inicjatora i organizatora
roznorodnych form
turystyczno-rekreacyjnych
dla swoich rowiesnikow.

Potrafi zorientowat i od-
czytat mape turystyczna,
postuguje sie sprawnie
kompasem.

Wie, jak zorganizowac
klasowa piesza wycieczke,
potrafi ocenic koszty
wycieczki, z pomoca
nauczyciela przygotowac
plan budzetowy.




Cykl 14. Szacunek dla przeciwnika w pitce noznej. Jestem zawodnikiem, sedzia, kibicem

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Potrafi dokonat kontroli

i bezstronnej oceny
zadania wykonanego przez
kolegow.
Podporzadkowuije sie
decyzjom kapitana zespotu
i decyzjom sedziego.
Potrafi sedziowat roz-
grywki sportowe, wydaje
sprawiedliwe, obiektywne
i rzetelne werdykty.
Zachowuje sie kulturalnie
na trybunach, wtasciwie

i sportowo dopinguje
sowich faworytow

i kibicuje im.

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych

w roli zawodnika,

stosujac zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspolna
gre.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe
elementy pitki noznej —
prowadzenie pitki w dwoj-
kach i trojkach, uderzenia
sytuacyjne, strzat na
bramke z biegu, uderzenie
pitki z potwoleja, wyrzut
pitki z linii bocznej z roz-
biegu, zwody z pitka, gra
bramkarza — chwyt pitki

z upadkiem, piastkowanie.
Stosuje poznane elementy
techniki gry w zabawach,

i w grze uproszczonej
wedtug zasad minipitki
noznej.

Stosuje w grze: prowa-
dzenie pitki ze zmiana
kierunku ruchu, strzat pitki
do bramki.

Zna historyczne osiagnie-
cia polskich pitkarzy.
Wie, jaka jest rola trenera
i zasady dobrego treningu
sportowego.

Zna sposoby przedsta-
wiania swoich racji i ich
obrony.

Zna zasady wspotpracy
w zespole.

Zna podstawowe systemy
rozgrywek. Wyjasnia
zasady kulturalnego
kibicowania.

Petni rozne funkcje

w zespole, wspotdziata
ze wszystkimi cztonkami
zespotu.

Potrafi podjac decyzje

w spornej sytuacji i obro-
nic swoje zdanie.
Zachowuije sie wlasciwie
i kulturalnie zarbwno na
boisku jako zawodnik

i sedzia, jak i na trybunach
jako kibic.

Traktuje widowisko
sportowe jako zrodto
pozytywnych emocji.

Potrafi samodzielnie sto-
sowac nabyte wiadomosci
i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie gry.
Potrafi samodzielnie
przygotowac rozgrywki
klasowe w minigrach
zespotowych.

Potrafi prowadzic
negocjacje.

Zna zespoty i zawodnikow
Swiatowej ligi pitki noznej .
Ma opanowane wiadomo-
Sci dotyczace przepisow
gry i gestykulacji sedziego,
by z pomoca nauczyciela
petnic role sedziego

w klasowych rozgrywkach
minigier sportowych.

Zna podstawowe systemy
rozgrywek.

Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek
w minigrach zespotowych
organizowanych w szkole
i poza szkota.

Wie, jak zatagodzic
konflikt w zespole.

Zna zasady negocjacji.




Cykl 15. Nowozytne igrzyska olimpijskie. Przestrzegam zasad uczciwej sportowej rywalizacji

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony

Przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

wychowania

umiejetnosci

wiadomosci

Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikow

w kontekscie posiadanych
mozliwosci.

Traktuje sukces i porazke
jako motywacje do
zwiekszenia wysitku.
Postepuje uczciwie w cza-
sie rywalizacji sportowej.
Stara sie rzetelne, starannie
i uczciwie dokonywat po-
miarow skokow i rzutow.
Nagroda i miara sukcesu
jest dla niego pokonanie
wiasnej stabosci i zme-
czenia.

Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
sportowey.

Wykonuje poprawnie
odbicie i ladowanie w sko-
ku w dal, skok wzwyz
sposobem naturalnym,
rzut piteczka palantowa

z rozbiegu, bieg na krot-
kich i dtugich dystansach,
biegi sztafetowe, start niski
i wysoki.

Pokonuje przeszkody

o roznej wysokosci we
wspoltpracy z partnerem.

Zna osiagniecia polskich
olimpijczykow w dyscypli-
nach lekkiej atletyki.

Wie, jakie sa podstawowe
roznice w rozbiegu do
skoku w dal i wzwyz. Wie,
czym rozni sie technika
biegu w zaleznosci od
dystansu.

Zna zasady szlachetnego
wspotzawodnictwa — fair
play we wszystkich
rodzajach walki.

Potrafi rozwiazac konflikt
droga negocjacji.
Osiagniety wynik mierzy
wiozonym wysitkiem i po-
ziomem zaangazowania.
Jako sedzia stara sie
wydawat werdykty
sprawiedliwe, rzetelne

i obiektywne.
Wspotpracuje z partnerem,
pomagajac mu i przyjmu-
jac od niego pomoc przy
pokonywaniu przeszkod

i wykonywaniu innych
zadah ruchowych.

Wykorzystuje nabyte
umiejetnosci w sytuacjach
typowych i nietypowych
w terenie przy pokonywa-
niu przeszkod.

Potrafi rzetelnie wykonat
pomiary dtugosci skoku

w dal i odlegtosci rzutu
piteczka palantowa oraz
zmierzyc doktadnie czas
biegu. Porownuje uzyskane
wyniki w grupie.

Zna dyscypliny sportowe
starozytnych igrzysk.

Wie, na czym polega
zasada fair play.

Dostrzega ,ciemne strony”
wspotczesnego sportu
(nierzetelnosc i nieuczci-
wosc sedziowania, doping,
oszustwa i nieczysta

gra zawodnikow) i nie
akeeptuje ich.






