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POZIOM KONIECZNY - ocena dopuszczajaca
Uczen wykona 75% zadan z poziomu podstawowego

OCENA CELUJACA
Uczen speinia wymagania na poszczegolne poziomy , jest kreatywny bierze udzial w aktywny zawodach sportowych na szczeblu gminy,
powiatu, rejonu, wojewodztwa, bierze aktywny udziat w zajeciach pozalekcyjnych.

Dzialy tematyczne |KI. WYMAGANIA EDUKACYJNE
podstawowy rozszerzony dopelniajacy
1 2 3 4 5
Uczen Uczen Uczen

Bezpieczna aktywnos$¢
fizyczna i higiena
osobista-

- dokona pomiaru te¢tna przed i po wysitku,

- wykona ¢wiczenia korygujace pod
kierunkiem nauczyciela.

- dba o czystos¢ ubioru sportowego i
otoczenia, w ktorym przebywa.

- asekuruje wspotéwiczacego w czasie Cwiczen
gimnastycznych oraz pokonywania przeszkod
terenowych,

- w korekcji wady postawy ciata zastosuje
¢wiczenia antygrawitacyjne i elongacyjne.

- wykona kilka ¢wiczen relaksacyjnych.

- udzieli pomocy wspétéwiczagcemu w
przypadku zranienia, omdlenia,

- samodzielnie utrzymuje prawidtowa
postawe ciata.

- oceni wptyw ¢wiczen fizycznych na swoje
samopoczucie.

-potrafi wykorzysta¢ nabyte umiejetnosci
na co dzien.

Edukacja zdrowotna .

- potrafi okresli¢ co to sg sytuacje stresowe

- zna sposoby wywierani presji na otoczenie

- wie co to jest zachowanie asertywne

- potrafi prawidlowo zareagowac na najczestsze
sytuacje wywierania presji

- wymienia negatywne emocje

- wymienia sposoby radzenia sobie ze
stresem w réznych sytuacjach

- wie jak najbardziej pozytywnie
odreagowac negatywne emocje

- wie co to jest zachowanie asertywne i zna
jego przyktady




Diagnoza sprawnosci
i aktywnosci fizycznej
oraz rozwoju
fizycznego

- potrafi przyja¢ prawidlowa postawe do
wykonania testu

- samodzielnie lub z pomoca nauczyciela
zastosuje jeden z testow do oceny wlasnej

sprawnosci fizycznej.

- jest zdyscyplinowany

- potrafi zorganizowaé bezpieczne miejsce pracy

- doskonali wtasng sprawno$¢ fizyczng w
warunkach terenowych.

- wzmacnia mig$nie posturalne grzbietu,
brzucha i posladkow przy uzyciu réznych
przyborow

- dokona analizy wynikow i pomiaréw
sprawnosci fizycznej w okresie 3-letnim-
wyciagnie wnioski.




Trening zdrowia

Uczen

Uczen

Uczen

Lekka atletyka Il | - éwiczenia ksztattujace szybkos¢ (dobor - bieg przetajowy na wyznaczonej trasie - bieg przetajowy na wyznaczonej trasie na
¢wiczen-ocena), (technika biegu), dystansie 1000m-ocena,
- ¢wiczenia ksztattujace moc z uzyciem - przekazywanie paleczki sztafetowej od gory | - przekazywanie pateczki sztafetowej w
wybranego przyboru (dobor ¢wiczen i w dwojkach, dwoma sposobami (technika zespotach 4-osobowych dwoma sposobami
przyboru-ocena), przekazywania-ocena), (technika przekazywania pateczki w
sztafecie 4x100m-ocena),
- pomaga ustawi¢ wspotéwiczacych w strefie | - ¢wiczenia sitowe samodzielnie
zmian (aktywno$¢-ocena), przygotowane, - pchnigcie kula z ustawienia tytem z
doslizgiem,
- ¢wiczenia sitowe na przygotowanym przez | - skok w dal technikg naturalng (technika
wspotéwiczacych obwodzie ¢wiczebnym. skoku-ocena). - skok w dal technikg naturalna,
samodzielne ¢wiczenia doskonalgce
technike skoku.
Gimnastyka - przewrot w przdd i w tyt z dowolnej pozycji | - taczone przewroty w przdd i w tyt, - serie taczonych przewrotow w przod i w

wyjsciowej do dowolnej pozycji wyjsciowe;j,
- skok rozkroczny przez koziol, wys. 110cm,

- stanie na r¢kach przy Scianie z pomoca
nauczyciela,

- skok kuczny przez 4 czesci skrzyni

- skok rozkroczny przez koziol, wys. 120cm,

- stanie na r¢kach przy Scianie z pomoca
nauczyciela

- skok kuczny przez skrzynie

tyl,

-skok rozkroczny przez koziot,
wys. 130cm,

- samodzielne stanie na rekach z asekuracjg

- skok kuczny przez skrzynie w szerz




Sporty calego zycia i
wypoczynek

Uczen

Uczen

Uczen

Pitka siatkowa

- wystawienie pitki do wspolpartnera,
- odbicie pitki sposobem goérnym i dolnym
w zespole trojkowym,

- zbicie pitki z wlasnego podrzutu,

- zagrywka tenisowa,

- gra szkolna 4x4 — rozegranie pitki na trzy
odbicia

- zbicie pitki z wystawienia partnera z
pierwszej i drugiej linii,

- rozegranie pitki w zespole

trojkowym ( podanie, wystawienie, atak),
- gra szkolna 6x6 ( rozegranie pifki na trzy
odbicia zakonczone atakiem)

Pitka reczna

- prowadzenie pitki w trojkach bez zmiany
miejsc zakonczone rzutem do bramki z
biegu,

- ¢wiczenia z partnerem ksztattujace gibkos¢
i skocznos¢ z zastosowaniem pitek recznych
i lekarskich,

- rzuty do bramki z réznych pozycji i réznymi
sposobami: z biegu, z wyskoku, z przeskokiem,
- atak szybki we fragmentach gry 3x3 w pasach
dziatania.

- prowadzenie pitki w trojkach z dwoma
przeszkadzajacymi zakonczone rzutem do
bramki z wyskoku,

- atak szybki ze zmianami pozycji w pasach
dziatania, we fragmentach gry 3x3.

Pitka nozna

- prowadzenie pifki i strzat do bramki we
fragmentach gry

- test sprawnosci specjalnej z pitka:
przyjecie pitki wewngtrzna czgsécig stopy,
prowadzenie pitki slalomem wybrang noga

- strzat do bramki po uderzeniu pitki z kozta,
- atakowanie w sytuacjach 1x1,

- test sprawnosci specjalnej z pitka: przyjecie
pitki wewngtrzna czgscig stopy, slalom ze
zmiang nogi prowadzacej, strzat do bramki

- strzat do w sytuacji 1x1

- wykonuje rzut z rogu, wolny i z linii
bocznej

- test sprawnosci specjalnej z pitka:
prowadzenie slalomem mig¢dzy 4
pachotkami, uderzenie pitki o taweczke,
przyjecie odbitej pitki i strzat do bramki,
dodatkowo- gra bramkarza

Pitka koszykowa

- podania i chwyty pitki w trojkach ze
zmiang miejsc, zakonczone rzutem do
kosza,

- rzut do kosza z biegu po koztowaniu.

- prowadzenie pitki w trojkach ze zmiang
miejsc, z jednym obroncg, zakonczone rzutem
do kosza z wyskoku,

- krycie ,,kazdy swego”- taktyka obrony w grach
matych 3x3.

- prowadzenie pitki w trojkach ze zmiang
miejsc w pasach dziatania, z dwoma
obroncami, zakonczone rzutem do kosza z
wyskoku,

- we fragmentach gry 2x2 — dowolny rzut
do kosza, zbidrka pitki z tablicy i dobitka.

Muzyka , rytm taniec

Uczen

Uczen

Uczen




- potrafi porusza¢ w rytm swoim cialem

- potrafi zademonstrowa¢ kroki taneczne do
wybranej muzyki

- wykonuje proste uktady taneczne w
grupach

- potrafi wykona¢ podstawowy krok poloneza

- dobiera odpowiednie tempo muzyki do
wykonywanych czynnosci

- wykona uktad taneczny indywidualnie

- potrafi tworzy¢ wilasne krotkie uktady ruchowe

- potrafi wykona¢ krok podstawowy
poloneza i taczy go w uktad

- potrafi wykona¢ ruchy w rytm muzyki i
wyrazi¢ emocje w ruchach

- potrafi zademonstrowa¢ kroki i figury
walca poloneza w parach — dba o estetyke
ruchu

Pelnienie roli
organizatora, widza,
sedziego w wybranych
dyscyplinach
sportowych i
rekreacyjnych.

- samodzielnie przygotuje dwie zabawy i
przeprowadzi je.

- petni role sedziego ze wspotéwiczacym

- przygotuje program zawodow
uwzgledniajac elementy ceremoniatu
sportowego.

Nauczyciel wychowania fizycznego
Natasza Rembielak




