Wymagania szczegélowe na poszczegolne oceny w kl. IV SP

Rozwdj Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
fizyczny i dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra celujaca
sprawnos¢
fizyczna
w zakresie - Uczenz - Uczen - Uczef -Uczen bez - Uczen
wiedzy duzymi potrafi poprawnie problemu rozpoznaje nie
trudno$ciami rozpoznad r0Zpoznaje rozpoznaje tylko
potrafi kilka wigkszos$¢ wszystkie podstawowe,
rozpoznad jedng | podstawowyc | podstawowych podstawowe ale takze
wybrang h zdolnosci zdolnosci zdolnosci bardziej
zdolnos¢ motorycznych | motorycznych motoryczne zaawansowane
motoryczna czlowieka, ale | czlowieka i czlowieka, potrafi je | zdolnosci
czlowieka. jego wiedza potrafi krotko je | wyczerpujaco motoryczne
- Mylaco jest scharakteryzow | opisac. czlowieka,
rozrdznia fragmentarycz | ac. - Zna i rozumie potrafi je
pojecie tetna na. -Prawidtowo roéznice migdzy szczegdtowo
spoczynkowego | - Rozréznia rozrdznia tetno tetnem opisac i podaé
i pojecie tetna spoczynkowe i spoczynkowym a przyktady ich
powysitkowego; | spoczynkowe | powysitkowe, powysitkowym, rozwijania.
zna goi potrafi wyjasni¢ | potrafi podaé -Plynnie
terminologig, powysitkoweg | réznice migdzy | przyklady ich rozroznia tetno
ale nie rozumie | o, ale nie nimi. zastosowania w spoczynkowe i
ich znaczenia. zZawsze -Wymienia praktyce. powysitkowe,
- Jest w stanie prawidiowo kilka cech - Wymienia wyjasnia ich
wymieni¢ tylko | potrafi je prawidlowej wszystkie kluczowe | znaczenie w
jedna ceche wyjasnic. postawy ciata i cechy prawidlowe;j kontekscie
prawidtowej - Wymienia potrafi je postawy ciala, zdrowia i
postawy ciala, 2-3 cechy opisac, choé doktadnie je treningu
czesto z prawidlowe;j moze brakowac | opisujac i fizycznego,
btedami. postawy ciata, | szczegolowosci. | wyjasniajac ich potrafi omowic
ale moze mie¢ znaczenie. ich wptyw na
trudnosci z ich organizm.
doktadnym -Wymienia
opisaniem. wszystkie
cechy
prawidlowej
postawy ciata,
szczegOtowo je
opisuje i
rozumie ich
znaczenie dla
zdrowia
fizycznego,
potrafi takze
wskazac¢ skutki
nieprawidlowe;j
postawy.
w zakresie W Uczenz W Uczen W Uczen i Uczen bez & Uczen
umiejetnosci duzymi samodzielnie samodzielnie problemu dokonuje | samodzielnie
trudno$ciami, z | dokonuje dokonuje pomiaréw dokonuje
pomoca pomiaréw pomiaréw wysokosci i masy pomiaréw
nauczyciela, wysokosci i wysokosci i ciata oraz mierzy wysokosci i
dokonuje masy ciata masy ciala oraz | tetno przed i po masy ciala oraz
pomiaréw oraz mierzy mierzy t¢tno wysitku, mierzy t¢tno
wysokosci i tetno przed i przed i po prawidtowo przed i po
masy ciata oraz | po wysitku, wysitku. Potrafi | interpretujac wyniki | wysitku,
mierzy t¢tno ale potrzebuje | z pomoca z minimalng interpretujac
przed i po pomocy przy nauczyciela pomoca wyniki
wysitku, ale interpretacji poprawnie nauczyciela. poprawnie i
wymaga stalej wynikow. doktadnie




pomocy przy & Wykonuje | interpretowad & Wykonuje probe | potrafi takze
interpretacji probe sity wyniki. sity migs$ni brzucha | wyciagaé
wynikow. miegsni & Wykonuje oraz gibkosci wnioski na
i Podejmuje brzucha oraz probe sity kregostupa z bardzo | temat swojego
probe gibkosci miesni brzucha | dobra technika. stanu zdrowia.
wykonania kregostupa, oraz gibkosci i Zademonstruje i Wykonuje
proby sity ale technika kregostupa z jedno ¢wiczenie probe sity
mieg$ni brzucha wymaga dobra technika, | ksztaltujace migsni brzucha
oraz gibkosci korekty. ale czasami zdolnosci oraz gibkosci
kregostupa, ale - wymaga motoryczne kregostupa z
robi to Zademonstruj | drobnych poprawnie, perfekcyjna
nieprawidtowo. | e jedno proste | korekt. prezentujac pelne technika,
W Ztrudemiz | ¢wiczenie - zrozumienie celu potrafi takze
pomoca ksztaltujace Zademonstruje ¢wiczenia. poprawiaé
nauczyciela zdolnosci jedno ¢wiczenie | i Wykonuje innych w razie
zademonstruje motoryczne, ksztaltujace wszystkie ¢wiczenia | potrzeby.
jedno cho¢ moze zdolnosci wspomagajace -
podstawowe mie¢ trudnosci | motoryczne utrzymywanie Zademonstruje
¢wiczenie z poprawnym | poprawnie i z prawidlowej ¢wiczenie
ksztaltujace wykonaniem. | odpowiednia postawy ciala z ksztaltujace
zdolnosci & Wykonuje | technika. dobra technika i wybrane
motoryczne. podstawowe W Wykonuje Zaangazowaniem. zdolnosci
& Probuje ¢wiczenia wigkszosé motoryczne z
wykonaé wspomagajac | ¢wiczen doskonata
¢wiczenia utrzymywanie | wspomagajacyc technika,
wspomagajace prawidlowe;j h utrzymywanie potrafi tez
utrzymywanie postawy ciata, | prawidlowej wybraé
prawidtowej ale jego postawy ciata najbardziej
postawy ciala, technika poprawnie, cho¢ odpowiednie
ale robi to wymaga czasem wymaga ¢wiczenie w
nieprawidtowo i | poprawy. przypomnienia zaleznosci od
bez o technice. celu.
zaangazowania. & Wykonuje
¢wiczenia
wspomagajace
utrzymywanie
prawidlowej
postawy ciala z
perfekcyjna
technika,
rozumiejac ich
znaczenie dla
zdrowia.
I Aktywno$¢é Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
fizyczna dopuszczajaca | dostateczna dobra bardzo dobra celujaca
w zaKresie W Uczen W Uczen W Uczen W Uczen W Uczen
wiedzy podejmuje probe | potrafi w poprawnie szczegodtowo i bezbtednie i
opisania podstawowy opisuje sposob precyzyjnie opisuje | wyczerpujaco
sposobu sposob opisa¢ | wykonywania sposob opisuje sposob
wykonywania sposob wigkszosci wykonywania wykonywania
poznawanych wykonywania | poznawanych poznawanych poznawanych
umiej¢tnosei poznawanych | umiej¢tnosci umiej¢tnosei umiej¢tnosei
ruchowych, ale umiej¢tnosei ruchowych, ruchowych, ruchowych,
opis jest bardzo | ruchowych, cho¢ opis moze | uwzgledniajac uwzgledniajac
niejasny i ale opis moze | wymagac wszystkie kluczowe | zaawansowane
niekompletny. by¢ niepetny drobnych elementy. techniki i
W Z duzymi lub mato korekt. i Opisuje zasady | mozliwe btedy.
trudno$ciami precyzyjny. i Dobrze wybranej i Doskonale
opisuje zasady i Opisuje opisuje zasady regionalnej zabawy | opisuje zasady
jednej zasady jednej | jednej wybranej | lub gry ruchowej z wybranej
regionalnej wybranej regionalnej uwzglednieniem regionalnej
zabawy lub gry | regionalnej zabawy lub gry | szczegotow i zabawy lub gry
ruchowej, ale zabawy lub ruchowej, ewentualnych ruchowej,
popehnia wiele gry ruchowej, | wskazujac wariantow. uwzgledniajac
btedow. ale moze wigkszo$¢ i Bardzo dobrze wszystkie
pominaé rozroznia i wyjasnia | szczegdly i




W Z trudem szczegoty lub | kluczowych pojecia technika i proponujac
rozroéznia popetnié elementow. taktyka, potrafi modyfikacje.
pojecia technika | drobne biedy. | & Prawidtowo | podaé przyktady ich | &
i taktyka, ale nie | & Rozroznia | rozrdznia zastosowania w Perfekcyjnie
potrafi ich pojecia pojecia technika | praktyce. rozrdznia i
poprawnie technika i i taktyka, potrafi | i Wymienia i wyjasnia
wyjasnic. taktyka, ale je poprawnie opisuje kilka (4-5) pojecia
& Wymienia potrzebuje wyjasni¢ na miejsc, obiektow technika i
jedno miejsce pomocy w ich | prostym lub urzadzen w taktyka, potrafi
lub obiekt w poprawnym przyktadzie. najblizszej okolicy, | omowic ich
najblizszej wyjasnieniu. & Wymienia ktére mozna znaczenie w
okolicy, ktore & Wymienia | kilka (3-4) wykorzysta¢ do réznych
mozna 2-3 miejsca, miejsc, aktywnosci kontekstach
wykorzysta¢ do | obiekty lub obiektow lub fizycznej, sportowych.
aktywnosci urzadzeniaw | urzadzen w szczegolowo i Wymienia i
fizycznej, ale najblizszej najblizszej omawiajac ich szczegotowo
bez szczegdtow. | okolicy, ktore | okolicy, ktore przydatno$é. opisuje
& Ma ogolng mozna mozna & Wyjasnia, co wszystkie
wiedze na temat | wykorzystaé wykorzysta¢ do | symbolizuja flagai | istotne miejsca,
symboliki flagii | do aktywnos$ci | aktywnosci znicz olimpijski, obiekty lub
znicza fizycznej, ale | fizycznej, i oraz rozrdznia urzadzenia w
olimpijskiego, jego opis jest | krotko je pojecia olimpiadai | najblizszej
ale nie potrafi 0golny. opisuje. igrzyska okolicy, ktore
tego poprawnie i Potrafi i Poprawnie olimpijskie, podajac | mozna
wyjasni¢; myli wyjasnié wyjasnia, co przyktady wykorzystac¢
pojecia podstawowe symbolizuja historyczne. do aktywnosci
olimpiada i znaczenie flaga i znicz fizycznej,
igrzyska flagi i znicza olimpijski, i proponujac
olimpijskie. olimpijskiego | rozrdéznia takze ich
oraz rozréznia | poj¢cia optymalne
pojecia olimpiada i zastosowanie.
olimpiada i igrzyska i Doskonale
igrzyska olimpijskie, wyjasnia
olimpijskie, podajac symbolike flagi
ale bez podstawowe iznicza
szczegotow. roznice. olimpijskiego,
oraz rozroznia
pojecia
olimpiada i
igrzyska
olimpijskie,
omawiajac
réznice na
podstawie
przyktadow z
historii
olimpizmu.
w zakresie W Uczenz W Uczen W Uczen i Uczen bardzo W Uczen
umiejetnosci duzymi wykonuje poprawnie dobrze wykonuje perfekcyjnie
trudnosciami wigkszos¢ wykonuje elementy wykonuje
wykonuje elementow elementy techniczne, takie jak | wszystkie
niektore technicznych, | techniczne, koztowanie, elementy
elementy takich jak takie jak prowadzenie pitki, techniczne,
techniczne (np. koztowanie koztowanie, podania, rzuty, takie jak
koztowanie pitki | pitki, prowadzenie odbicia i zagrywki, | kozlowanie,
w ruchu, prowadzenie pitki, podania, z minimalnymi prowadzenie
podanie, rzut), pitki noga, rzuty, odbicia i btgdami. pitki, podania,
ale robi to podania i zagrywki, ale i Jest aktywnym i | rzuty, odbicia i
niepewnie i rzuty, ale z czasami efektywnym zagrywki,
niedoktadnie. podstawowym | wystepuja uczestnikiem prezentujac
& Bierze i btedami drobne bledy. minigier i gier petne
udziat w technicznymi. | & Uczestniczy | szkolnych, stosujac | opanowanie
minigrach lub - aktywnie i poznane techniki.
grach Uczestniczy w | skutecznie w umiejetnosci z W Jest
szkolnych, ale minigrach minigrach oraz | dobra liderem w
wymaga ciaglej | oraz grach grach skutecznoscig. minigrach i
szkolnych, ale | szkolnych, grach




pomocy i nie zawsze stosujac & Wykonuje szkolnych,
instrukcji. potrafi poznane przewroty w przod i | potrafigc
& Wykonuje zastosowac umiejetnosci. w tyl z dobra doskonale
niepetny poznane & Wykonuje technika, bez zastosowaé
przewrot w umiejetnosci przewroty w wigkszych btedow. poznane
przéd lub w tyl, | w praktyce. przéd i w tyt i Wykonuje umiejetnosci w
ale technika jest | & Wykonuje | poprawnie, z wigkszos$¢ ¢wiczen dynamicznych
btedna. przewrot w drobnymi zwinnos$ciowych i sytuacjach.
W Podejmuje przéd i w tyl, | niedociggniecia | skokow poprawniei | & Wykonuje
proby ale jego mi. z duza pewnoscia przewroty w
wykonania technika & Wykonuje siebie. przod i wtyl, a
¢wiczen wymaga wigkszos$¢ i Z tatwoscig takze inne
zwinno$ciowych | poprawy. ¢wiczen wykonuje kroki i ¢wiczenia
i skokow, ale z W Wykonuje | zwinno$ciowyc | figury taneczne, Zwinnosciowo-
pomoca proste h i skokow, ale prezentujac akrobatyczne z
nauczyciela i z ¢wiczenia czasami ptynnos$¢ i rytm. petna precyzja.
wieloma zwinno$ciowe | wymaga i Samodzielnie i i Bezbtednie
btedami. oraz skoki, ale | drobnych bezbtednie wykonuje
& Probuje z btedami. korekt. przeprowadza wszystkie
wykona¢ proste | & Potrafi & Dobrze fragment ¢wiczenia
kroki taneczne, wykonaé wykonuje kroki | rozgrzewki. zwinnoséciowe i
ale jest podstawowe i figury i Osigga bardzo skoki,
niepewny i kroki i figury | taneczne, choé¢ dobre wyniki w prezentujac
niezgrany z taneczne, ale niektore ruchy biegu krotkim, zaawansowang
muzyka. jegoruchy sa | moga by¢ nieco | rzucie mala pitka i technike i
i Potrzebuje czasami sztywne. skoku w dal, pewnosé
wsparcia w niedoktadne. - prezentujac siebie.
przeprowadzeni | & Samodzielnie prawidiowa & Doskonale
u fragmentu Przeprowadza | przeprowadza technike i szybkos¢. | wykonuje
rozgrzewki i fragment fragment kroki i figury
czesto gubi si¢ rozgrzewki, rozgrzewki, ale taneczne,
w kolejnosci ale potrzebuje | czasami plynnie taczac
¢wiczen. czasami potrzebuje je wuktad, z
& Wykonuje pomocy i wsparcia. pelnym
bieg krotki lub wskazowek. & Osiaga zrozumieniem
rzut malg pitka, | & Wykonuje | dobre wyniki w rytmu i stylu.
ale z bardzo bieg krotki ze | biegu krétkim, -
stabymi startu rzucie mala Samodzielnie,
wynikami i niskiego, rzut | pitka i skoku w pewnie i
duzymi malg pitka dal, z poprawna doktadnie
problemami oraz skok w technika. przeprowadza
technicznymi. dal, ale wyniki fragment
sg przecigtne. rozgrzewki,
dostosowujac
¢wiczenia do
potrzeb grupy.
i Osiaga
doskonate
wyniki w biegu
krétkim, rzucie
mala pitka i
skoku w dal,
prezentujac
wyjatkowg
technike,
szybko$¢ i
koordynacje.
I Bezpieczenstwo | Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
w aktywnoSci dopuszczajaca dostateczna dobra Bardzo dobra celujaca
fizycznej
w zakresie i Uczen zna i Uczenzna | i Uczen i Uczen bardzo i Uczen
wiedzy tylko nieliczne podstawowe dobrze zna dobrze zna perfekcyjnie
fragmenty elementy regulamin sali regulamin sali zna regulamin
regulaminu sali | regulaminu gimnastycznej i | gimnastycznej i sali
gimnastycznej i | sali boiska boiska sportowego, | gimnastycznej
boiska gimnastycznej | sportowego, potrafi przytoczy¢ i | i boiska




sportowego, ale | i boiska potrafi zastosowac sportowego,
nie potrafi ich w | sportowego, przytoczy¢ i wszystkie zasady potrafi nie
pelni przytoczy¢ | potrafi zastosowaé bezbtednie. tylko
ani zastosowaé. | wymieni¢ wigkszos$¢ i Opisuje przytoczy¢
i Potrafi najwazniejsze | zasad. szczegbtowo zasady | wszystkie
wymieni¢ jedna | zasady, choé¢ i Prawidlowo | bezpiecznego zasady, ale
lub dwie zasady | moze opisuje zasady poruszania si¢ po takze
bezpiecznego potrzebowaé bezpiecznego boisku, wykazujac uzasadnic¢ ich
poruszania si¢ przypomnieni | poruszania si¢ zrozumienie znaczenie i
po boisku, ale a szczegolow. | po boisku, z mozliwych zastosowanie
robi to i Opisuje drobnymi zagrozen. w praktyce.
niepewnie i z glowne zasady | brakami w i Wymienia & Opisuje
btedami. bezpiecznego | szczegdtach. wszystkie osoby, do | zasady
W Wymienia poruszania si¢ | i Wymienia ktoérych nalezy bezpiecznego
jedna osobe, do | po boisku, wszystkie zwrdcic si¢ o pomoc | poruszania si¢
ktorej nalezy cho¢ jego kluczowe osoby, | w sytuacji po boisku z
zwrocic si¢ o wiedza moze do ktorych zagrozenia zdrowia | pelnym
pomoc w by¢ ogdlna i nalezy zwroci¢ | lub zycia, zrozumieniem
sytuacji niezbyt si¢ 0 pomoc W rozumiejac szczegotow,
zagrozenia precyzyjna. sytuacji doktadnie ich potrafi
zdrowia lub & Wymienia | zagrozenia funkcje i sposob przewidzieé¢
zycia, ale nie 2-3 osoby, do | zdrowia lub kontaktu. potencjalne
jest pewny jej ktorych nalezy | zycia, z pelnym zagrozenia i
roli lub ZWrocic si¢ o Zrozumieniem zaproponowac
kontaktu. pomoc w ich roli. odpowiednie
sytuacji dziatania
zagrozenia prewencyjne.
zdrowia lub i Wymienia
zycia, ale wszystkie
moze mieé¢ osoby
trudnosci z odpowiedzialn
pelnym € za pomoc W
zrozumieniem sytuacji
ich roli. zagrozenia
zdrowia lub
zycia,
doktadnie
rozumiejac ich
role, oraz
potrafi
wskazaé
wlasciwe kroki
postgpowania
w réznych
sytuacjach
kryzysowych.
zakresie i Uczen W Uczenw i Uczen i Uczen zawsze i Uczen nie
umiejetnosci podejmuje wigkszosci regularnie przestrzega zasad tylko
proby sytuacji przestrzega bezpiecznego przestrzega
przestrzegania przestrzega zasad zachowania si¢ na zasad
zasad zasad bezpiecznego zajeciach, bezpiecznego
bezpiecznego bezpiecznego | zachowaniasi¢ | samodzielnie zachowania
zachowania si¢, | zachowania, podczas zajeé przypominajac o si¢, ale takze
ale czgsto cho¢ czasami | ruchowych, nich innym. aktywnie dba o
zapomina o ich wymaga Zwracajac i Potrafi z duza bezpieczenstw
stosowaniu. przypomnien. | uwage na swoje | $wiadomos$cig o calej grupy,
& Wybiera W Zazwyczaj | bezpieczenstwo | wybraé udzielajac
miejsce do potrafi wybra¢ | oraz innych. odpowiednie i wskazowek
zabaw i gier bezpieczne & Umie bezpieczne miejsce | innym
ruchowych, miejsce do $wiadomie do zabaw i gier uczniom.
jednak nie zabaw 1 gier, wybraé ruchowych, i Samodzielni
zawsze ale nie zawsze | bezpieczne przewidujac ¢ wybiera
uwzglednia dostrzega miejsce do mozliwe idealnie
kwestie wszystkie zabaw 1 gier zagrozenia. bezpieczne
bezpieczenstwa | potencjalne ruchowych, & Doskonale miejsce do
(np. zbyt blisko | zagrozenia. unikajac postuguje si¢ zabaw 1 gier,
przeszkod). przyborami wykazujac




W Potrafi - potencjalnych sportowymi, petne
postugiwac si¢ Prawidtowo zagrozen. stosujac je zawsze zrozumienie
podstawowymi | postuguje si¢ & Prawidtowo | zgodnie z ich zasad
przyborami przyborami postuguje si¢ przeznaczeniem. bezpieczenstw
sportowymi, ale | sportowymi, przyborami i Wykonuje a.
czesto robi tow | cho¢ zdarzaja | sportowymi elementy i Postuguje
Sposob si¢ drobne zgodnie z ich samoochrony przy si¢ przyborami
niezgodny z ich | bledy w ich przeznaczeniem | upadku i zeskoku sportowymi
przeznaczeniem | uzytkowaniu. | , wykazujac prawidlowo, z petng | perfekcyjnie,
W Uczen W Potrafi odpowiedzialno | kontrolg i bezblgdng | potrafi nawet
probuje wykonaé $¢ w ich technika. wytlumaczy¢
wykonaé podstawowe uzytkowaniu. innym
elementy elementy i Poprawnie uczniom, jak
samoochrony samoochrony | wykonuje ich prawidtowo
przy upadku lub | przy upadku elementy uzywac.
zeskoku, ale lub zeskoku, samoochrony & Elementy
popetnia liczne | jednak przy upadku lub samoochrony
btedy, co naraza | technika nie zeskoku, z przy upadku i
£0 na urazy. jestjeszcze w | drobnymi zeskoku
petni btgdami, ale bez wykonuje
opanowana. ryzyka urazu. perfekcyjnie,
prezentujac
pelna kontrolg
nad ciatem,
ptynnos¢ i
doskonatg
technike,
mogac stuzy¢
jako wzor dla
innych
uczniow.
v Edukacja Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
zdrowotna dopuszczajaca dostateczna dobra Bardzo dobra celujaca
w zakresie W Uczenw W Uczen W Uczen W Uczen W Uczen
wiedzy ograniczonym potrafi potrafi jasno szczegbtowo kompleksowo i
stopniu rozumie | wymieni¢ wyjasnic, jakie opisuje znaczenie bardzo
znaczenie podstawowe znaczenie ma aktywnosci szczegodtowo
aktywnosci korzysci aktywnos$é fizycznej dla opisuje, jakie
fizycznej dla zdrowotne fizyczna dla zdrowia, znaczenie ma
zdrowia, ale ma | wynikajace z zdrowia, uwzgledniajac aktywnos$é
trudnosci z aktywnosci podajac kilka zaréwno fizyczne, fizyczna dla
wyjasnieniem fizycznej, konkretnych jak i psychiczne zdrowia,
konkretnych cho¢ jego przyktadow korzysci (np. lepsze | podajac liczne
korzysci. wyjasnienia sg | korzysci (np. samopoczucie, przyktady
i Znatylko ogolnikowe. poprawa zmniejszenie korzysci na
niektore - kondycji, stresu). poziomie
elementy Rozpoznaje wzmocnienie i Zna doktadnie fizycznym,
piramidy gtéwne odpornosci). piramidg Zywieniai | psychicznym i
zywienia i elementy i Poprawnie aktywnosci spotecznym.
aktywnosci piramidy opisuje fizycznej, potrafi -
fizycznej, ale zywienia i piramide wytlumaczy¢, jak Perfekcyjnie
nie potrafi aktywnosci zywienia i poszczegdlne opisuje
wytlumaczy¢ jej | fizycznej, ale | aktywnosci poziomy wplywaja | piramide
zasad. ma trudnosci z | fizycznej, na zdrowie. zywienia i
W Potrafi jej rozumiejac jej i Wyjasnia zasady | aktywno$ci
wymieni¢ tylko | szczegolowy podstawowe zdrowego fizycznej,
kilka zasad m zalozenia. odzywiania, podajac | potrafi rowniez
zdrowego omdwieniem. W Znai szczegbtowe zinterpretowac
odzywiania, ale | & Zna wyjasnia zasady | przyklady jej znaczenie w
bez szerszego podstawowe zdrowego odpowiednich kontekscie
wyjasnienia. zasady odzywiania, produktéw i porcji. | zdrowego stylu
W Czesciowo zdrowego wskazujac na i Zna zasady zycia.
zna zasady odzywiania, potrzebe doboru stroju do & Doglebnie
doboru stroju do | ale nie zawsze | spozywania warunkow rozumie zasady
warunkow potrafi rbéznych grup atmosferycznych i zdrowego
atmosferycznyc | wyjasnié produktow. potrafi wskazaé, jak | odzywiania




h, ale nie potrafi | dlaczego sa i Potrafi odpowiedni strdj potrafi
poprawnie ich one wazne. dobrze opisaé moze wptywac na zaplanowaé
zastosowac. i Rozumie, | zasady doboru bezpieczenstwo i zdrowy positek
jak dobiera¢ stroju do komfort podczas i dostosowaé
str6j do réznych aktywnosci diete do
warunkow warunkow fizyczne;j. réznych
atmosferyczny | atmosferycznyc potrzeb
ch, ale jego h, wskazujac na zdrowotnych i
wyjasnienia sg | znaczenie aktywnosci.
powierzchown | odpowiednich W Znai
e. materiatow i potrafi
warstw ubran. precyzyjnie
opisa¢ zasady
doboru stroju
do réznych
warunkow
atmosferyczny
ch,
uwzgledniajac
czynniki takie
jak wilgotno$é¢,
temperatura i
rodzaj
aktywnosci,
oraz potrafi
wyjasnic, jak
odpowiedni
ubior wptywa
na wydolnos$¢
organizmu i
komfort
podczas zaj¢é
ruchowych.
w zakresie W Uczenw W Uczen W Uczen i Uczen zawsze W Uczen
umiejetnosci minimalnym przestrzega regularnie dba o higieng WZOTOWO
stopniu zasad higieny | przestrzega 0sobistg 1 czystosé przestrzega
przestrzega osobistej 1 dba | zasad higieny odziezy, wykazujac | zasad higieny
zasad higieny 0 czystos¢ osobistej i odpowiedzialnos¢ osobistej 1
osobistej 1 odziezy na czystosci za swoje zdrowie 1 czystosci
czystosci poziomie odziezy, dbajac | komfort podczas odziezy, stajac
odziezy, ale wystarczajacy | o swoje zdrowie | zajec fizycznych. si¢ przyktadem
czesto wymaga | m, ale oraz komfort W Przyjmuje i dla innych w
przypominaniai | wymaga podczas zajec. utrzymuje zakresie dbania
nie zawsze sporadycznyc | i Prawidlowo | prawidtows postawe | o zdrowie i
stosuje si¢ do przyjmuje i ciata w r6znych komfort.
zasad. przypomnien. | utrzymuje sytuacjach, takze w | i
W Zazwyczaj i Potrafi postawe ciata w | dynamicznych lub Perfekcyjnie
przyjmuje przyjaé réznych wymagajacych przyjmuje i
nieprawidtowsa prawidtowsa sytuacjach, warunkach, bez utrzymuje
postawe ciata, postawe ciata, | zarowno koniecznosci prawidlowa
mimo prob jednak nie podczas korekcji. postawe ciata
korekeji. zZawsze ¢wiczen, jak i w w kazdej
Rzadko potrafi utrzymuje ja codziennych sytuacji, nawet
utrzymacé w réznych aktywnosciach, w trudnych
wlasciwag sytuacjach, z niewielkimi warunkach,
postawe w zwlaszcza w btgdami. wykazujac
réznych dynamicznych pelna
sytuacjach. lub mniej swiadomosé
komfortowych swojego ciala i
warunkach. jego
prawidtowego
funkcjonowani
a. Moze stuzy¢
jako przyktad
dla innych

uczniow.




Wymagania szczegélowe na poszczegolne oceny w kl. V-VI SP

Rozwdj Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
fizyczny i dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra | celujaca
sprawnos¢
fizyczna
W zakresie & Uczenpotrafi | & Uczen potrafi | i Uczen potrafi | i Uczen & Uczen
wiedzy jedynie wymieni¢ | wymieni¢ poprawnie doktadnie doskonale
kryteria oceny podstawowe wymienic¢ wymienia wymienia i
wytrzymatosci w | kryteria oceny kryteria oceny kryteria oceny | interpretuje
tescie Coopera, wytrzymato$ci w | wytrzymatosci w | wytrzymatosci | kryteria oceny
ale nie rozumie tescie Coopera tescie Coopera w tescie wytrzymatos$ci w
ich znaczenia. (np. dystans, (np. dystans Coopera i tescie Coopera,
i Zna bardzo czas), ale nie pokonany w rozumie ich rozumie, jak
ogo6lne informacje | rozumie, jak te ciggu 12 minut) i | znaczenie dla | wynik wptywa na
na temat oceny kryteria rozumie, jak oceny oceng sprawnosci
sity mig$ni wplywaja na wyniki sa kondycji fizycznej i potrafi
brzucha i gibkosci | oceng interpretowane. fizyczne;. poda¢ przyktady
dolnego odcinka sprawnosci. i Prawidlowo & Potrafi norm
kregostupa, ale W Wymienia wymienia szczegolowo wynikowych.
ma trudnosci z ich | kryteria oceny kryteria oceny wymienic¢ & Wymienia i
szczegbtowym sity migéni sity mig$ni kryteria oceny | szczegdtowo
wymienieniem. brzucha i brzucha (np. sity mig$ni omawia kryteria
i Potrafi gibkosci liczba powtérzen | brzucha (np. oceny sity migsni
wymieni¢ jedna kregostupa, ale w okreslonym ilos¢ brzucha oraz
lub dwie grupy jego wiedza jest | czasie) i gibkosci | wykonanych gibkosci dolnego
mig$niowe powierzchowna i | dolnego odcinka | brzuszkow) odcinka
odpowiedzialne wymaga kregostupa (np. oraz gibkosci | krggostupa,
za prawidlowa doprecyzowania. | zakres ruchu w dolnego podajac
postawe ciala, ale | & Potrafi probie sktonu). odcinka konkretne
nie jest w stanie wymieni¢ kilka i Potrafi kregostupa przyktady testow
wyjasni¢ ich gtéwnych grup wymieni¢ gtéwne | (np. zakres inorm.
funkcji. mie$niowych grupy mi¢sniowe | ruchu w i Precyzyjnie
odpowiedzialnyc | odpowiedzialne probie sktonu | wskazuje grupy
h za prawidlowa | za prawidlowa w przod). mig$niowe
postawe ciata, ale | postawe ciata i Potrafi odpowiedzialne
nie potrafi (np. mig$nie poprawnie za prawidtowa
szczegOlowo grzbietu, wskazaé postawe ciata (np.
wyjasni¢ ich roli | brzucha) i grupy migsnie grzbietu,
W utrzymaniu ogoblnie rozumie mig$niowe brzucha,
postawy. ich znaczenie. odpowiedzialn | posladkow,
e za migsnie glebokie)
prawidlowa oraz szczegotowo
postawe ciata | wyjasnia ich role
(mig$nie w stabilizacji i
glebokie, prawidtowym
brzucha, funkcjonowaniu
grzbietu) i postawy ciala.
wyjasnic¢ ich Moze réwniez
role w zaproponowac
utrzymaniu ¢wiczenia
postawy. wzmacniajace te
orupy miesniowe.
w zakresie W Uczen i Uczen i Uczen W Uczen W Uczen
umiejetnosci wykonuje proby wykonuje proby | prawidlowo bardzo dobrze | perfekcyjnie
sprawnosciowe, sprawno$ciowe wykonuje proby | wykonuje wykonuje proby
ale wymaga statej | oceniajace sprawnosciowe, proby sprawno$ciowe
pomocy wytrzymato$é W tym testy sprawnos$ciow | oceniajace
nauczyciela. Ma tlenowa, site i wytrzymatosci e wytrzymalos¢
duze trudnosci z gibkos¢, ale tlenowej, sitowej | (wytrzymato$ | tlenows, site i
wykonaniem wymaga czestej i gibkosciowej, z | ¢, sila, gibkos¢, osiagajac
testow korekty od niewielkimi gibkose), wyniki na
wytrzymato$ciow | nauczyciela. btgdami osiagajac poziomie
ych, sitowych i Wyniki préb sa technicznymi. wyniki wyrdzniajacym.
gibkosciowych, Zazwyczaj na Wyniki sa na powyzej Wykonuje
czesto nie przecietnej. zadania z




wykonuje zadan
poprawnie
technicznie.

i Zpomoca
nauczyciela w
minimalnym
stopniu
interpretuje
wyniki testow, ale
jego rozumienie
jest bardzo
ograniczone.

W Uczen
podejmuje probe
demonstrowania
¢wiczen
wzmacniajacych
mig$nie
posturalne i
éwiczen
gibkosciowych,
jednak popelnia
liczne btedy
techniczne,
zwlaszcza przy
pracy z
partnerem.

& Podejmuje
¢wiczenia
koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem, ale
wykonuje je z

poziomie
minimalnym.
i Zpomoca
nauczyciela w
prosty sposob
interpretuje
uzyskane wyniki
testow,
rozumiejac
podstawowe
wskazniki.

W Uczen
demonstruje
podstawowe
¢wiczenia
wzmacniajace
mig$nie
posturalne i
gibkosciowe, ale
z widocznymi
btedami w
technice,
zwlaszcza w
pracy z
partnerem.

& Wykonuje
¢wiczenia
koordynacyjne,
jednak jego
koordynacja
ruchowa
pozostawia wiele
do zyczenia, a

poziomie
zadowalajacym
& Zpomoca
nauczyciela
potrafi wlasciwie
zinterpretowac
wyniki testow,
rozumiejac ich
znaczenie dla
wlasnej
sprawnosci
fizycznej.

i Prawidlowo
demonstruje
¢wiczenia
wzmacniajgce
miegsnie
posturalne oraz
¢wiczenia
gibkosciowe,
zardwno
indywidualnie,
jak i z partnerem,
cho¢ czasami
potrzebuje
korekty w
technice.

& Wykonuje
¢wiczenia
koordynacyjne
poprawnie, z
odpowiednia
kontrolg ruchu i

Technika
wykonania
prob jest
prawidlowa.
i Samodzieln
ie, z niewielka
pomoca
nauczyciela,
interpretuje
uzyskane
wyniki testow
i potrafi
wyciagnad
wnioski na
temat swojej
kondycji
fizyczne;.

i Bez
wiekszych
bledow
technicznych
demonstruje
¢wiczenia
wzmacniajgce
migsnie
posturalne
oraz
¢wiczenia
gibkosciowe,
indywidualnie
1 z partnerem,
wykazujac
dobra technike

doskonata
technika i
bezbtednie.

& Samodzielnie
i poprawnie
interpretuje
uzyskane wyniki
testow, potrafi je
porownac z
normami i
wyciagna¢ trafne
wnioski na temat
swojej
sprawnosci
fizyczne;j.

i Doskonale
demonstruje
¢wiczenia
wzmacniajace
migsénie
posturalne oraz
¢wiczenia
gibkosciowe,
indywidualnie i z
partnerem,
prezentujac
WZOIcowg
technike 1
koordynacje.

& Wykonuje
¢wiczenia
rozwijajace
zdolnosci

niskg precyzjg i kontrola nad wspotpracg z i koordynacj¢. | koordynacyjne na
stabg kontrola ruchem jest partnerem. W Wykonuje | bardzo wysokim
ruchu. niewystarczajgca. ¢éwiczenia poziomie,
rozwijajace zaréwno
zdolnosci indywidualnie,
koordynacyjn | jak i z partnerem,
e z wysoka z pelna kontrola
precyzja, nad ruchem i
zardwno precyzja, mogac
indywidualnie | shizy¢ jako
,jakiz przyktad dla
partnerem, innych.
dobrze
kontrolujac
ruchy.
11 Aktywnos$¢ Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
fizyczna dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra | celujaca
w zakresie i Uczen potrafi | i Uczen i Uczen potrafi | & Uczen W Uczen
wiedzy wymieni¢ tylko wymienia kilka wymienic i doktadnie doskonale zna i
podstawowe podstawowych wyjasnic¢ wymienia i wyjasnia przepisy
przepisy wybranej | przepisow podstawowe wyjasnia wybranych
gry zespolowej, wybranych przepisy przepisy sportowych i
ale ma trudnos$ci z | sportowych gier | wybranych wybranych rekreacyjnych
ich szczegétowym | zespolowych, ale | sportowych i sportowych i gier zespotowych,
wyjasnieniem. bez glebszego rekreacyjnych rekreacyjnych | potrafi je
W Zduzg Zrozumienia. gier gier zastosowac
pomoca & W prosty zespotowych. zespotowych, | podczas gry i
nauczyciela sposdb opisuje & Prawidlowo rozumiejac ich | dostrzega ich
opisuje zasady zasady wybranej | opisuje zasady znaczenie w wplyw na gre
wybranej gry gry rekreacyjnej | wybranej gry praktyce. druzynowa.
rekreacyjnej z innego kraju, rekreacyjnej z - i Doskonale
pochodzacej z cho¢ nie potrafi innego kraju Prawidlowo i | opisuje zasady
innego kraju, ale ich szczegétowo | europejskiego, szczegbtowo wybranej gry

nie potrafi

omowic.

opisuje zasady

rekreacyjnej z




samodzielnie W Opisuje rozumiejac jej wybranej gry innego kraju
podaé podstawowe cele i zasady gry. | rekreacyjnej z | europejskiego,
szczegotow. zasady taktyki i Opisuje innego kraju potrafi w pelni
i Opisuje obrony i ataku, podstawowe europejskiego, | zorganizowac
bardzo ogolne ale nie potrafi zasady taktyki potrafiac rozgrywke,
zasady taktyki zastosowac ich w | obrony i ataku, zastosowac je | rozumiejac jej
obrony i ataku w praktyce. rozumiejac ich w grach kontekst
grach W Wymienia znaczenie w szkolnych. kulturowy.
zespotowych, ale | podstawowe grach W Potrafi W Znai
nie rozumie ich rekomendacje zespotowych, szczegblowo szczegotowo
praktycznego dotyczace cho¢ potrzebuje opisac taktyke | opisuje taktyke
zastosowania. aktywnosci niewielkiej obrony i ataku | obrony i ataku w
i Wymienia fizycznej dla pomocy przy w wybranych | réznych grach
ogoblne zalecenia swojego wieku zastosowaniu ich | grach zespotowych,
dotyczace (np. minimalny w praktyce. zespotowych potrafi
aktywnosci czas aktywnosci W Znai oraz samodzielnie
fizycznej dla dziennie). wymienia zastosowac je | opracowac
swojego wieku, & Definiuje rekomendacje podczas gry. strategie dla
ale nie zna rozgrzewke i aktywnosci W Znai druzyny.
szczegotow. wymienia jej fizycznej dla wyjasnia & Potrafi
i Potrafi w podstawowe swojego wieku, szczegOtowe wymienic i
prosty sposob zasady, ale nie odnoszac si¢ do rekomendacje | wyjasni¢
zdefiniowac zna wszystkich zalecen aktywnosci szczegdtowe
rozgrzewke, ale clementow. Swiatowej fizycznej dla rekomendacje
nie potrafi i Potrafi w Organizacji swojego aktywnosci
poprawnie opisa¢ | skrdcie opisac Zdrowia lub Unii | wieku (np. fizycznej dla
jej zasad. ideg starozytnego | Europejskie;j. konkretna swojego wieku,
W i nowozytnego i Poprawnie ilo$¢ minut odnosi si¢ do
minimalnym ruchu definiuje aktywnosci najnowszych
stopniu rozumie olimpijskiego, rozgrzewke i fizycznej zalecen
ideg ruchu ale nie dostrzega | szczegolowo dziennie). migdzynarodowy
olimpijskiego i istotnych réznic opisuje jej i Poprawnie | ch organizacji
nie potrafi miedzy nimi. zasady, definiuje zdrowotnych.
rozréznic¢ rozumiejac jej pojecie & Wzorcowo
starozytnego i znaczenie dla rozgrzewki i definiuje pojecie
nowozytnego przygotowania szczegdtowo rozgrzewki,
ruchu ciata do wysitku. | opisuje jej szczegdtowo
olimpijskiego. i Rozumie idee | zasady oraz opisujac jej
starozytnego i poszczegdlne | zasady oraz rolg
nowozytnego etapy W przygotowaniu
ruchu -rozgrzewka organizmu do
olimpijskiego, ogolna, wysitku
potrafi wymieni¢ | rozgrzewka fizycznego,
kilka kluczowych | specjalistyczn | potrafi
roéznic migdzy a przeprowadzi¢
nimi. i Potrafi samodzielnie
szczegotowo rozgrzewke.
opisa¢ ideg W Wykazuje
starozytnego i | glebokie
nowozytnego | zrozumienie idei
ruchu starozytnego i
olimpijskiego, | nowozytnego
rozumiejac ruchu
zasady fair olimpijskiego,
play ir6éznice | potrafi omowié
miedzy zasady fair play,
starozytnymi a | znaczenie
nowoczesnym | olimpizmu i
i igrzyskami. réznice kulturowe
zwigzane z
igrzyskami.
w zakresie i Kozlowaniei | & Kozlowaniei | & Kozlowaniei | i & Kozlowanie i
umiejetnosci prowadzenie prowadzenie prowadzenie Kozlowaniei | prowadzenie
pilki: Uczen pilki: Uczen pilki: Uczen prowadzenie | pilki: Uczen
wykonuje wykonuje poprawnie pitki: Uczen WZOICOwWo
koztowanie pitkii | koztowanie i wykonuje bardzo dobrze | wykonuje
prowadzenie noga | prowadzenie koztowanie i wykonuje koztowanie i




w ruchu, ale ma pitki z prowadzenie koztowanie i prowadzenie
problemy ze podstawowa pitki ze zmiang prowadzenie pitki, ptynnie
zmiang tempa i zmiang tempa i tempa i kierunku, | pitki, ptynnie | zmieniajac tempo
kierunku. kierunku, ale cho¢ pojawiaja zmieniajac i kierunek, z

i Podania i wystepuja bltedy | si¢ drobne btedy. | tempo i petna kontrola
rzuty: Podania techniczne. i Podania i kierunek. nad pitka.

pitki (oburacz, i Podania i rzuty: Podania i Podaniai | & Podaniai
jednoracz) oraz rzuty: Podaniai | pitkiirzuty do rzuty: rzuty: Podania i
rzuty do kosza i rzuty sa kosza oraz Podania oraz rzuty sa

bramki sg wykonywane bramki sa rzuty sa wykonywane
wykonywane z poprawnie, cho¢ | wykonywane z precyzyjne, z | perfekcyjnie, z
duzymi btedami. z dobra technika, dobrg kontrola | pelng kontrolg i
& Odbicia i niedoktadno$cia i | ale czasami brak | ruchui precyzja, zarowno
zagrywki: zmniejszong jest plynnosci. minimalnymi | w statycznych,
Odbicia pitki kontrola. i Odbicia i btedami. jaki

sposobem gornym | i Odbicia i zagrywki: i Odbiciai | dynamicznych

i dolnym oraz zagrywki: Odbicia pitki zagrywki: sytuacjach.
zagrywki sa Odbicia oraz zagrywki sa | Odbicia pitki & Odbicia i
niedoktadne i sposobem wykonywane oraz zagrywki | zagrywki:
wymagaja ciaglej | gérmym i dolnym | poprawnie, z Y] Odbicia pitki oraz
pomocy s W miare odpowiednig sita | wykonywane | zagrywki sa
nauczyciela. poprawne, chod i kierunkiem. z duza wykonane

& Minigry: zagrywki & Minigry: pewnoscia i bezblednie, z
Uczen bierze wymagaja Uczen bierze precyzja. pelna kontrola
udziat w wigkszej aktywny udziat w | & Minigry: | nad pitka i
minigrach i grach | precyzji. minigrach i grach | Uczen doskonata
uproszczonych, & Minigry: szkolnych, aktywnie technika.

ale jego Uczen bierze rozumiejac uczestniczy w | & Minigry:
zaangazowanie i udziat w zasady gry i minigrach, Uczen doskonale
zrozumienie zasad | minigrach i grach | stosujac stosujac uczestniczy w
jest ograniczone. szkolnych, ale podstawowe odpowiednie minigrach i grach
i Cwiczenia jego udziat jest strategie. strategie zespotowych,
zwinnoSciowe: bierny lub i Cwiczenia obrony i samodzielnie
Wykonuje ograniczony do zwinnoS$ciowe: ataku. opracowujac
przewrdt w przod | podstawowych Wykonuje i Cwiczenia | strategie i

ityl, ale z duzymi | dziatan. przewroty oraz zwinnoS$ciowe | prowadzac zespot
trudno$ciami. @ Cwiczenia inne ¢wiczenia : Przewroty i do sukcesu.

Inne ¢wiczenia zwinnoS$ciowe: akrobatyczne inne @ Cwiczenia
zwinno$ciowe Wykonuje poprawnie, z ¢wiczenia zwinno$ciowe:
(np. stanie na przewroty i asekuracja tylko akrobatyczne | Wykonuje
rekach) wymagaja | podstawowe w trudniejszych sa przewroty oraz
staltej asekuracji. ¢wiczenia elementach. wykonywane | inne ¢wiczenia
W Skoki i akrobatyczne z i Skoki i z dobra akrobatyczne z
akrobatyka: asekuracja, ale z | akrobatyka: technika, doskonata

Skoki przez pewnymi Skoki przez uczen potrafi technika,
przyrzad i inne trudno$ciami. przyrzad sa asekurowac asekurujac innych
¢wiczenia i Skoki i wykonywane z partnera. w trudniejszych
akrobatyczne sg akrobatyka: dobra technika i i Skoki i elementach.
wykonywane Skoki przez pewnoscia ruchu. | akrobatyka: i Skoki i
nieprawidtowo, z | przyrzad i inne i Taniec i Skoki przez akrobatyka:
wyraznym ¢wiczenia sg biegi: Wykonuje | przyrzad sa Skoki przez
brakiem wykonywane proste kroki ptynne i przyrzad sa
koordynacji. poprawnie, ale taneczne oraz wykonywane | wykonywane z

i Tanieci brak jest bieg krotki z dobra petna pewnoscia
biegi: Proste pewnosci poprawnie, z koordynacja. siebie i

kroki taneczne sa | ruchow. dobra technika i i Taniec i ptynnoscia
wykonywane i Taniec i zaangazowaniem. | biegi: ruchow.
niepoprawnie, a biegi: Wykonuje | &Rozgrzewka: | Wykonuje i Tanieci

bieg na krotkim proste kroki Potrafi kroki taneczne | biegi: Uczen
dystansie (60 m) taneczne oraz samodzielnie oraz bieg doskonale

jest wolny i bieg krotki, ale przeprowadzi¢ krotki z wykonuje kroki
nieprawidlowy technika fragment wysoka taneczne oraz
technicznie. pozostawia wiele | rozgrzewki, precyzja bieg krotki z

i Rozgrzewka: | do zyczenia. rozumiejac jej techniczna. perfekcyjna
Potrafi z pomoca - znaczenie dla i Rozgrzewk | technika.
nauczyciela Rozgrzewka: przygotowania a: & Rozgrzewka:
przeprowadzié Uczen potrafi do wysitku. Samodzielnie | Uczen




prosty fragment samodzielnie przeprowadza | samodzielnie i
rozgrzewki. przeprowadzié¢ rozgrzewke, bezbtednie
prosty fragment rozumiejac jej | przeprowadza
rozgrzewki, ale kluczowe petna rozgrzewke,
bez pelnego zasady i dostosowujac ja
Zrozumienia jej dostosowujac | do poziomu grupy
zasad. ¢wiczenia do i rodzaju wysitku.
poziomu
Zrupy.
I Bezpieczenstwo | Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena celujgca
w aktywnoSci dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra
fizycznej
w zakresie i Reguly i Reguly i Reguly i Reguly i Reguly
wiedzy rywalizacji rywalizacji rywalizacji rywalizacji rywalizacji
sportowej: Uczen | sportowej: sportowej: sportowej: sportowej:
rozumie, ze Uczen potrafi Uczen potrafi Uczen Uczen w sposob
istnieja reguty krotko wyjasni¢, | wyjasnié, doktadnie wyczerpujacy i
rywalizacji dlaczego nalezy dlaczego nalezy wyjasnia szczegdtowy
sportowej, ale nie | przestrzegac przestrzegac znaczenie wyjasnia,
potrafi wyjasnié regut w trakcie regut w przestrzegania | dlaczego nalezy
ich znaczenia. rywalizacji rywalizacji regut w przestrzegac regut
i Postepowanie | sportowej, ale sportowej, trakcie rywalizacji
w sytuacjach jego odpowiedz zwracajac uwage | rywalizacji sportowej, odnosi
zagrozenia: jest ogélnikowa. | na zasady fair sportowej, si¢ do zasad
Potrafi wymienic¢ ; play i uwzgledniajac | etycznych, fair
jedna podstawowa | Postepowanie w | bezpieczenstwa aspekty play,
czynnos$¢, ktora sytuacjach il Postepowanie | etyczne, bezpieczenstwa
nalezy wykonaé zagrozenia: w sytuacjach zasady fair oraz wptywu na
W sytuacji Potrafi wymieni¢ | zagrozenia: play i rozwoj spoleczny
zagrozenia podstawowe Omawia kroki, bezpieczenstw | i psychologiczny
zdrowia lub zycia | kroki w sytuacji | ktdre nalezy a uczestnikow. | zawodnikow.
(np. zagrozenia podjaé w i Postepowa | i Postepowanie
powiadomienie zdrowia lub sytuacjach nie w w sytuacjach
osoby doroste;j). zycia, ale jego zagrozenia sytuacjach zagrozenia:
i Bezpieczenstw | odpowiedz nie zdrowia lub zagrozenia: Uczen
o sprzetu jest szczegolowa. | zycia, potrafi Omawia przedstawia
sportowego: i Bezpieczenst | wskazaé¢ szczegotowo, | kompleksowy
Uczen wie, ze Wwo sprzetu odpowiednie jak nalezy plan
Sprzgt sportowy sportowego: stuzby postgpowac w | postgpowania w
musi by¢ Uczen wymienia | ratunkowe. sytuacjach réznych
uzywany zgodnie | podstawowe i Bezpieczenstw | zagrozenia sytuacjach
z przeznaczeniem, | zasady o sprzetu zdrowia lub zagrozenia
ale nie rozumie bezpiecznego sportowego: zycia, zdrowia lub
wszystkich zasad. | korzystania ze Uczen wymienia | uwzgledniajac | zycia,
W Zasady sprzetu i krétko opisuje rozne typy uwzgledniajac
bezpieczenstwa sportowego, ale zasady sytuacji oraz procedury
nad woda i w nie potrafi ich bezpiecznego prawidlowe udzielania
gorach: Uczen doktadnie opisaé. | korzystania ze reagowanie. pierwszej pomocy
wie, ze nalezy W Zasady sprzgtu i Bezpieczen | i wspolpracy z
zachowacd bezpieczenstwa | sportowego, stwo sprzetu | odpowiednimi
ostrozno$¢ nad nad woda i w wskazujac na sportowego: stuzbami.
woda i w gorach, | gérach: Potrafi potrzebe kontroli | Uczen opisuje | iiBezpieczenstw
ale nie potrafi wymieni¢ kilka stanu zasady o sprzetu
wymienic¢ podstawowych technicznego bezpiecznego | sportowego:
konkretnych zasad sprzetu. korzystania ze | Uczen
zasad. bezpieczenstwa W Zasady sprzgtu szczegdtowo
nad woda i w bezpieczenstwa | sportowego, opisuje zasady
gobrach, ale nie nad woda i w Zwracajac bezpiecznego
uwzglednia gorach: Uczen uwage na korzystania ze
specyficznych potrafi wymieni¢ | kwestie sprzgtu
warunkow zasady konserwacji, sportowego,
pogodowych czy | bezpiecznego uzytkowania omawiajac proces
por roku. zachowania nad oraz konserwacji,
woda i w gorach | sprawdzenia dobor sprzetu do
w réznych porach | jego stanu rodzaju

roku, ale bez

aktywnosci, a




szczegotowej
analizy zagrozen
specyficznych
dla ré6znych
warunkow.

przed
uzyciem.

W Zasady
bezpieczenst
wa nad woda
i w gérach:
Uczen opisuje
zasady

takze zasady
kontroli jego
sprawnosci przed
i po uzytkowaniu.
i Zasady
bezpieczenstwa
nad woda i w
gorach: Uczen

bezpiecznego | szczegdlowo
zachowania omawia zasady
nad wodaiw | bezpieczenstwa
gorach w nad woda i w
réznych gorach,
porach roku, uwzgledniajac
wskazujac rézne warunki
konkretne pogodowe i pore
zagrozenia roku, a takze
oraz sposoby | potrafi podaé
unikania przyktady
ryzyka, konkretnych
uwzgledniajac | zagrozen i
warunki sposobdw ich
atmosferyczne | unikania (np. w
przypadku lawin
w gorach zima).
w zaKresie & Asekuracja i Asekuracja i Asekuracja i Asekuracja | & Asekuracja
umiejetnosci podczas zajeé podczas zajeé podczas zajeé podczas zaje¢ | podczas zajeé
ruchowych: ruchowych: ruchowych: ruchowych: ruchowych:
Uczen podejmuje | Uczen stosuje Uczen poprawnie | Uczen bardzo | Uczen wzorowo
proby stosowania | podstawowe stosuje zasady dobrze stosuje | stosuje zasady
asekuracji zasady asekuracji, dbajac | zasady asekuracji, nie

podczas zajec asekuracji, ale o bezpieczenstwo | asekuracji tylko w trakcie
ruchowych, ale czasami popetnia | swoje i innych, podczas wlasnych
czesto popetnia bledy, ktore jednak w bardziej | réznych form | éwiczen, ale takze
btedy i wymaga moga wplynaé na | skomplikowanyc | aktywnosci pomaga innym
ciaggltej pomocy bezpieczenstwo h sytuacjach ruchowej, uczestnikom,
nauczyciela. jego lub innych. wymaga jeszcze wykazujac wykazujac petna
i Bezpieczne i Bezpieczne wsparcia inicjatywe i odpowiedzialno$¢
korzystanie ze korzystanie ze nauczyciela. odpowiedzialn | i $wiadomos¢
sprzetu: Korzysta | sprzetu: i Bezpieczne 08¢ za zagrozen.
ze sprzetu i Korzysta ze korzystanie ze bezpieczenstw | i Bezpieczne
urzadzen sprzetu i sprzetu: Uczen 0 swWoje oraz korzystanie ze
sportowych, ale urzadzen bezpiecznie innych sprzetu: Uczen
nie zawsze robi to | sportowych korzysta ze uczestnikow. doskonale 1
zgodnie z zgodnie z ich sprzetu i - odpowiedzialnie
zasadami przeznaczeniem, | urzadzen Bezpieczne korzysta ze
bezpieczenstwa, ale wymaga sportowych, korzystanie sprzetu i urzadzen
wymaga czgstych | okazjonalnych przestrzegajac Ze sprzetu: sportowych,
upomnien. przypomnien zasad Uczen wskazujac na ich
i Elementy dotyczacych bezpieczenstwa, | bezbtednie wiasciwe
samoobrony: zasad rzadko wymaga korzysta ze uzytkowanie oraz
Uczen zna bezpieczenstwa. | przypomnien. sprzgtu i identyfikujac
podstawowe i Elementy i Elementy urzadzen ewentualne
elementy samoobrony: samoobrony: sportowych, zagrozenia
samoobrony Wykonuje Wykonuje stosujac zwigzane z
(zastona, unik, podstawowe clementy wszystkie nicodpowiednim
pad), ale elementy samoobrony zasady uzytkowaniem.
wykonuje je samoobrony poprawnie, ruchy | bezpieczefistw | i Elementy
niepewnie i z (zastona, unik, sa odpowiednio a, a takze samoobrony:
duzymi bledami pad), jednak skoordynowane i | pomaga Wykonuje
technicznymi. ruchy sg mato technicznie innym w elementy
plynne i czasami | prawidlowe, ale prawidlowym | samoobrony
niedoktadne. moga by¢ uzywaniu (zastona, unik,

wykonywane z sprzgtu. pad) z pelng

mniejsza i Elementy | kontrola,

pewnoscig. samoobrony: | plynnoscia i

Wykonuje precyzija




elementy demonstrujac
samoobrony z | zaawansowane
duza precyzja | umiejetnosei
i ptynnoscia, koordynacyjne
potrafi oraz szybkie
dostosowac reakcje na
techniki do zmieniajace sig¢
sytuacji, sytuacje.
wykazujac
dobra
koordynacje
ruchowa.
v Edukacja Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena celujaca
zdrowotna dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra
w zakresie i Pojecie i Pojecie i Pojecie i Pojecie i Pojecie
wiedzy zdrowia: Uczen zdrowia: Uczen | zdrowia: Uczen zdrowia: zdrowia: Uczen
W ograniczonym w podstawowy poprawnie Uczen wyjasnia pojgcie
zakresie potrafi sposob wyjasnia | wyjasnia pojecie | doktadnie i zdrowia w sposob
wyjasnié, co to pojecie zdrowia, | zdrowia, szczegbtowo kompletny i
jest zdrowie, ale jego definicja | uwzgledniajac wyjasnia wszechstronny,
uzywajac bardzo | jest uproszczona | jego réozne pojecie uwzgledniajac
ogoblnych pojec. i nickompletna. aspekty, cho¢ zdrowia, zdrowie fizyczne,
i Pozytywne i Pozytywne moze brakowaé uwzgledniajac | psychiczne,
mierniki mierniki pelnej glebi jego fizyczne, | spoteczne i
zdrowia: zdrowia: Uczen | opisu. psychiczne i srodowiskowe.
Wymienia jeden wymienia kilka & Pozytywne spoteczne & Pozytywne
lub dwa miernikéw mierniki aspekty. mierniki
podstawowe zdrowia, ale nie zdrowia: [ zdrowia: Potrafi
mierniki zdrowia, | umie doktadnie Wymienia i Pozytywne doktadnie
ale nie potrafi ich | opisac ich krotko opisuje mierniki wymienic¢ i
opisac. znaczenia. kilka zdrowia: omowic
& Hartowanie i Hartowanie | pozytywnych Wymienia i pozytywne
organizmu: Z organizmu: miernikéw opisuje mierniki zdrowia,
trudem wymienia | Wymienia kilka zdrowia, takich réznorodne odnosi je do
jedna metode metod jak wydolnos¢ mierniki roznych aspektow
hartowania hartowania fizyczna, dobre zdrowia, zycia
organizmu, ale nie | organizmu, ale samopoczucie podkreslajac codziennego,
potrafi opisaé nie potrafi czy odporno$é ich znaczenie | wyjasniajac ich
zasad. szczegolowo organizmu. dla zdrowego | praktyczne
& Ochrona opisac ich i Hartowanie | stylu Zycia, znaczenie.
przed zastosowania w organizmu: Zna | np. & Hartowanie
naslonecznienie praktyce. i opisuje kilka prawidlowa organizmu:
m i niska i Ochrona metod masa ciala, Uczen omawia
temperatura: przed hartowania dobra zaawansowane
Podaje bardzo naslonecznienie | organizmu (np. kondycja metody
ogoblne sposoby m i niska zimne prysznice, | fizyczna, hartowania
ochrony przed temperatura: spacery na odporno$¢ na | organizmu,
stoncem i Zna ogdlne Swiezym choroby. podkreslajac ich
zimnem, bez sposoby ochrony | powietrzu), ale ] wplyw na
szczegdtowych przed opis jest Hartowanie wzmocnienie
informacji. nadmiernym uproszczony. organizmu: odpornosci, oraz
& Aktywny nastonecznienie i Ochrona Uczen zna i przedstawia rozne
wypoczynek: m i niska przed szczegolowo przyktady
Uczen potrafi temperaturg, ale | naslonecznienie | opisuje kilka stosowania tych
wymieni¢ jedng bez m i niskg metod metod w r6znych
formg¢ aktywnego | szczegotowych temperatura: hartowania warunkach.
wypoczynku, ale | zalecen. Uczen zna i organizmu, i Ochrona
nie potrafi jej & Aktywny potrafi opisaé wyjasniajac przed
uzasadni¢ zgodnie | wypoczynek: kilka zasad ich wptywna | naslonecznienie
z rekomendacjami | Uczen wymienia | ochrony przed zdrowie oraz m i niskg
WHO lub UE. dwie lub trzy nadmiernym jak je temperatura:
formy aktywnego | sloncem i stosowac Uczen w sposob
wypoczynku, ale | chtodem, ale brak | bezpiecznie. WYyCZerpujacy
nie potrafi w mu & Ochrona opisuje zasady
pelni uzasadnié szczegOtowego przed ochrony przed
ich zgodnosci z uzasadnienia. naslonecznie nadmiernym




rekomendacjami
WHO 1lub UE.

e

W Aktywny
wypoczynek:
Uczen wymienia
i opisuje kilka
form aktywnego
wypoczynku, w
miar¢ zgodnie z
rekomendacjami
WHO lub UE, ale
nie wyjasnia
pelnego
znaczenia tych
rekomendacji.

niem i niska
temperatura:
Opisuje
zasady
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznien
iem (np.
noszenie
nakrycia
glowy,
uzywanie
kremu z
filtrem) oraz
niska
temperaturg
(np. ubieranie
warstwowe) z

naslonecznieniem
iniskg
temperatura,
podajac
przyktady
zastosowania w
roéznych
sytuacjach
zyciowych i
sportowych.

& Aktywny
wypoczynek:
Zna szczegodtowe
rekomendacje
WHO lub UE
dotyczace
aktywnosci
fizycznej dla

dobrym swojego wieku i

zrozumieniem | potrafi

ich znaczenia. | zaproponowac

& Aktywny | rozne formy

wypoczynek: | aktywnoSci

Uczen zna i zgodne z tymi

omawia rozne | zaleceniami,

formy szczegbtowo

aktywnego uzasadniajac ich

wypoczynku korzysci

zgodnie z zdrowotne.

rekomendacja

mi WHO lub

UE,

wyjasniajac,

jak wplywaja

one na

zdrowie i

samopoczucie.

w zakresie @ Cwiczenia @ Cwiczenia i Cwiczenia @ Cwiczenia | @ Cwiczenia
umiejetnosci ksztaltujace ksztaltujace ksztaltujace ksztaltujace ksztaltujace

postawe: Uczen postawe: Uczen | postawe: Uczen postawe: postawe: Uczen
wykonuje poprawnie prawidtowo Uczen bardzo | perfekcyjnie
¢wiczenia wykonuje wykonuje dobrze wykonuje
ksztaltujace podstawowe wigkszosé wykonuje ¢wiczenia
prawidlowa ¢wiczenia ¢wiczen ¢wiczenia ksztattujace
postawe ciata w ksztaltujace ksztaltujacych ksztaltujace prawidlowa
ograniczonym prawidlowa nawyk prawidlowa postawe ciata,
zakresie, z postawe ciata w utrzymywania postawe ciata | zardwno w
pomoca pozycji stojacej, | poprawnej we wszystkich | postawie stojace;j,
nauczyciela. Ma siedzacej i postawy ciata w pozycjach, siedzacej, jak i
trudnosci z lezacej, choé roéznych potrafi lezacej, oraz w
utrzymaniem czasem wymaga | pozycjach, w tym | réwniez codziennych
poprawne;j korekt i w codziennych zastosowac sytuacjach, dbajac
postawy w przypomnienia czynnosciach. zasady 0 ergonomi¢
réznych zasad. i Cwiczenia prawidlowej swoich ruchéw i
pozycjach i Cwiczenia oddechowe i postawy w pozycji.
(stojacej, oddechowe i relaksacyjne: codziennych i Cwiczenia
siedzacej, relaksacyjne: Wykonuje czynno$ciach | oddechowe i
lezacej). Wykonuje ¢wiczenia bez relaksacyjne:
i Cwiczenia ¢wiczenia oddechowe i koniecznos$ci Uczen z pelnym
oddechowe i oddechowe oraz | relaksacyjne w przypominani | zrozumieniem i
relaksacyjne: relaksacyjne, ale | dobrym tempiei | ai precyzja
Podejmuje proby | nie zawsze technice, z Cwiczenia wykonuje
wykonywania utrzymuje odpowiednim oddechowei | ¢wiczenia
¢wiczen wilasciwe tempo i | skupieniem na relaksacyjne: | oddechowe i
oddechowych i technike. relaksacji. Uczen relaksacyjne,
relaksacyjnych, W Aktywnos$é W Aktywno$é wykonuje potrafi rowniez
ale nie zawsze fizyczna w fizyczna w ¢wiczenia samodzielnie




wykonuje je
poprawnie.

W Aktywnos$é
fizyczna w
réznych
warunkach:
Uczen rzadko
podejmuje
aktywno$¢
fizyczna w
réznych
warunkach
atmosferycznych i
wymaga
wsparcia, aby
dostosowac si¢ do
tych warunkow.

réznych
warunkach:
Uczen podejmuje
aktywnos¢
fizyczng w
réznych
warunkach
atmosferycznych,
ale nie zawsze
potrafi
dostosowac ubiodr
lub intensywnos$¢
wysitku do tych
warunkow.

réznych
warunkach:
Regularnie
podejmuje
aktywnos$¢
fizyczna w
réznych
warunkach
atmosferycznych,
dostosowujac
ubior i
intensywnos¢
¢wiczen do
panujacych
warunkow.

oddechowe i
relaksacyjne z
dobrg technikg
i pelnym
Zrozumieniem
ich roli,
potrafi si¢ w
petni
zrelaksowac.
-
Aktywnos$é
fizyczna w
réznych
warunkach:
Uczen
podejmuje
aktywnos$¢
fizyczna w
réznych
warunkach
atmosferyczny
ch z petng
swiadomoscia,
jak
dostosowac
stroj 1 wysilek
do panujacych
warunkow.
Potrafi takze
planowac
aktywno$¢ na
Swiezym
powietrzu
odpowiednio
do pogody.

prowadzié¢
¢wiczenia tego
typu i stosowac je
W sytuacjach
wymagajacych
relaksu.

W Aktywnosé
fizyczna w
réznych
warunkach:
Uczen regularnie
i $wiadomie
podejmuje
aktywnos$¢
fizyczna w
réznych
warunkach
atmosferycznych,
stosujac
zaawansowane
techniki
dostosowania
intensywnosci
wysitku i doboru
stroju do
warunkow, potrafi
réwniez
motywowacé
innych do
aktywnos$ci w
tych warunkach.




Wymagania szczegotowe na poszczegolne oceny w kl. VII-VIII SP

Rozwéj Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
fizyczny i dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra celujaca
sprawnos¢
fizyczna
w zakresie & Zmiany w & Zmiany w & Zmiany w i Zmiany w i Zmiany w
wiedzy okresie okresie okresie okresie okresie
dojrzewania: dojrzewania: dojrzewania: dojrzewania: dojrzewania:
Uczen w Uczen og6lnie Uczen Uczen Uczen
minimalnym opisuje zmiany w | prawidlowo szczegdtowo kompleksowo i
stopniu wyjasnia, | budowie ciata i opisuje zmiany | wyjasnia zmiany precyzyjnie
jakie zmiany sprawnosci w budowie ciala | w budowie cialai | opisuje zmiany
zachodza w fizycznej i sprawnosci sprawnosci zachodzace w
budowie ciata i zachodzace w fizycznej fizycznej w budowie ciata i
sprawnosci okresie zachodzace w okresie sprawnosci
fizycznej w dojrzewania, ale okresie dojrzewania, fizycznej podczas
okresie jego wyjasnienia dojrzewania, omawia réznice dojrzewania
dojrzewania sg powierzchowne | wyjasniajac miedzy plciowego, w tym
plciowego, ale 1 wymagaja podstawowe dziewczetami i zjawiska takie jak
jego odpowiedzi uzupetnienia. procesy takie chtopcami oraz rozwoj masy
sa niekompletne i Testyi jak wzrost wskazuje na migs$niowe;j,
lub mato narzedzia do mieg$ni, zmiany | zwiazki miedzy zmiany
zrozumiale. pomiaru proporcji ciala dojrzewaniem a hormonalne, oraz
W Testyi sprawnosci: czy rozwoj sprawnoscia wplyw tych zmian
narzedzia do Uczen wymienia koordynacji fizyczna. na mozliwosci
pomiaru kilka ruchowej. i Testyi fizyczne i
sprawnosci: podstawowych W Testy i narzedzia do psychiczne.
Uczen potrafi testow 1 narzedzi narzedzia do pomiaru i Testyi
wymienic¢ tylko do pomiaru pomiaru sprawnosci: narzedzia do
pojedyncze testy sprawnosci sprawnosci: Uczen poprawnie | pomiaru
lub narzedzia do fizycznej, jednak | Uczen wymienia i sprawnosci:
pomiaru ma trudnosci z wymienia i opisuje kilka Uczen nie tylko
sprawnosci precyzyjnym poprawnie testow oraz wymienia testy i
fizycznej, ale nie wyjasnieniem ich | opisuje narzedzi do narzedzia do
jest w stanie zastosowania. zastosowanie pomiaru pomiaru
wyjasni¢ ich i Siatki kilku testow i sprawnosci sprawnosci
zastosowania. centylowe: Uczen | narzedzi do fizycznej, zna ich | fizycznej, ale
i Siatki potrafi wyjasni¢ w | pomiaru zastosowanie i réwniez analizuje
centylowe: Uczen | sposob sprawnos$ci potrafi wyjasnic, ich zalety,
ma podstawowe podstawowy, do fizycznej, np. co mierza ograniczenia oraz
pojecie o istnieniu | czego stuza siatki | test Coopera, konkretne proby wskazuje, kiedy i
siatek centylowe, ale ma | test na gibko$¢. | (np. dlaczego warto
centylowych, ale trudnosci z ich i Siatki wytrzymatos¢, stosowac
nie potrafi petnym centylowe: site, gibkosc). okreslone proby
wyjasnic ich zrozumieniem i Uczen potrafi i Siatki testowe.
zastosowania w interpretacja wyjasnic, jak centylowe: Uczen | i Siatki
ocenie rozwoju wynikow. dziataja siatki swobodnie centylowe: Uczen
fizycznego. centylowe i do postuguje si¢ biegle postuguje
czego stuza w pojeciem siatek si¢ siatkami
ocenie rozwoju | centylowych, centylowymi,
fizycznego, ale | potrafi wyjasnié, potrafi
czasem wymaga | jak sg stosowane samodzielnie
wsparcia przy W ocenie rozwoju | zinterpretowac
interpretacji fizycznego, oraz wyniki pomiaréw
wynikow. potrafi poprawnie | iodnosi je do
interpretowac norm
wyniki wlasnego rozwojowych,
pomiaru. proponujac
whnioski na temat
wlasnego rozwoju
fizycznego.
W zakresie & Pomiar & Pomiar & Pomiar i Pomiar i Pomiar
umiejetnosci | wysokosci i masy | wysokoS$ci i masy | wysokoSci i wysokosci i masy | wysokosci i masy
ciala: Uczen z ciala: Uczen masy ciala: ciala: Uczen ciala: Uczen
pomoca poprawnie Uczen sprawnie samodzielnie i




nauczyciela wykonuje samodzielnie dokonuje szybko dokonuje
dokonuje pomiary dokonuje pomiarow i pomiaréw oraz
pomiaréw wysokosci i masy | pomiardw samodzielnie oraz | doglebnie
wysokosci i masy | ciata oraz przy wysokosci i doktadnie interpretuje
ciata, ale ma pomocy masy ciata oraz | interpretuje wyniki, analizujac
trudnosci z nauczyciela poprawnie wyniki, odnoszac | je w kontekscie
samodzielng potrafi interpretuje je do dlugoterminoweg
interpretacja zinterpretowac wyniki, indywidualnych 0 rozwoju
wynikow. wyniki. odnoszac je do potrzeb fizycznego.
& Proby & Proby norm rozwojowych. i Préoby
kondycyjne i kondycyjne i rozwojowych. i Préby kondycyjne i
koordynacyjne: koordynacyjne: i Proby kondycyjne i koordynacyjne:
Uczen podejmuje | Uczen wykonuje kondycyjne i koordynacyjne: Uczen
proby kondycyjne | wybrane proby koordynacyjne | Uczen z duza perfekcyjnie
i koordynacyjne, kondycyjnych i : Uczen precyzja wykonuje
jednak wykonuje koordynacyjnych | poprawnie wykonuje wybrane proby
je nieprecyzyjnie, | zdolnosci wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
potrzebujac motorycznych, wybrane proby | kondycyjnych i koordynacyjnych
wsparcia jednak jego kondycyjnychi | koordynacyjnych | zdolnosci
nauczyciela. technika wymaga | koordynacyjnyc | zdolno$ci motorycznych,
@ Cwiczenia poprawy. h zdolnosci motorycznych, osiaggajac wyniki
ksztaltujace i Cwiczenia motorycznych, osiagajac bardzo powyzej
zdolnosci ksztaltujace osiagajac dobre wyniki. oczekiwan.
motoryczne: zdolno$ci przyzwoite i Cwiczenia i Cwiczenia
Uczen wykonuje motoryczne: wyniki. ksztaltujace ksztaltujace
proste ¢wiczenia Uczen wykonuje i Cwiczenia zdolnosci zdolnosci
ksztaltujace podstawowy ksztaltujace motoryczne: motoryczne:
zdolnosci zestaw ¢wiczen zdolnosci Uczen bezbtednie | Uczen
motoryczne, ksztaltujacych motoryczne: wykonuje zestaw | perfekcyjnie i
jednak z licznymi | zdolno$ci Uczen ¢wiczen plynnie
bledami motoryczne, ale prezentuje ksztattujacych demonstruje
technicznymi. pojawiaja si¢ zestaw ¢wiczen | zdolnosci zestaw ¢wiczen
i Cwiczenia drobne btedy ksztaltujacych motoryczne, ksztattujacych
ksztaltujace techniczne. wybrane dbajac o zdolnosci
postawe: Uczenz | i Cwiczenia zdolnosci prawidlowa motoryczne,
pomoca ksztaltujace motoryczne, technike i potrafi
nauczyciela postawe: Uczen dbajac o pltynno$¢ ruchéw. | samodzielnie
demonstruje samodzielnie prawidlowa @ Cwiczenia modyfikowaé
podstawowy wykonuje technike, cho¢ ksztaltujace ¢wiczenia w
zestaw ¢wiczen podstawowy moga pojawia¢ | postawe: Uczen zaleznos$ci od
ksztattujacych zestaw ¢wiczen si¢ drobne bardzo dobrze potrzeb.
postawe ciata, ale | ksztattujacych bledy. prezentuje zestaw | i Cwiczenia
wykonuje je postawe ciata, i Cwiczenia ¢wiczen ksztaltujace
nieprecyzyjnie. jednak technika ksztaltujace ksztattujacych postawe: Uczen z
moze by¢ postawe: Uczen | prawidtowa doskonata
nieprecyzyjna. poprawnie postawg ciata, technika
demonstruje wykonujac je demonstruje
zestaw ¢wiczen | plynnie iz duza zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych doktadnoscia. ksztattujacych
postawe ciata, postawg ciata, a
Zwracajac takze potrafi
uwage na wyjasnié
prawidlowa znaczenie
technike. kazdego
¢wiczenia w
kontekscie
zdrowotnym.
II Aktywnos$¢ Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
fizyczna dopuszczajaca dostateczna dobra Bardzo dobra celujaca
w zakresie & Korzysciz & Zmiany w & Zmiany w & Zmiany w & Zmiany w
wiedzy aktywnoS$ci w organizmie organizmie organizmie organizmie
terenie: Uczen podczas wysitku | podczas podczas wysilku | podczas wysilku
potrafi wskazaé fizycznego: wysitku fizycznego: fizycznego:
jedna korzys¢ Uczen potrafi fizycznego: Uczen potrafi Uczen
wynikajaca z ogo6lnie omowic Uczen potrafi bardzo dobrze kompleksowo i
aktywnosci zmiany szczegbtowo wyjasnic, jak szczegdtowo

zachodzace w

opisa¢ zmiany

zmienia si¢ praca

wyjasnia, jak




fizycznej w
terenie.

i Nowoczesne
technologie:
Uczen zna
przyktady
nowoczesnych
technologii do
oceny aktywnosci
fizycznej, ale nie
potrafi
szczegbtowo
opisac ich
zastosowania.

& Nowoczesne
formy
aktywnosci:
Uczen potrafi
wymienic¢ jedna
nowoczesna
form¢ aktywno$ci
fizycznej, ale ma
trudnosci z jej
charakterystyka.
& Formy
aktywnosci spoza
Europy: Uczen
potrafi podaé
nazw¢ wybranej
formy aktywnosci
spoza Europy, ale
nie potrafi opisa¢
zasad jej
wykonywania.

i Idea
olimpijska,
paraolimpijska i
olimpiady
specjalne: Uczen
potrafi wymienic¢
hasta zwiazane z
idea olimpijska i
paraolimpijska,
ale ma trudnosci z
ich zrozumieniem.

organizmie
podczas wysitku
fizycznego, ale
bez szczegdtowej
analizy.

i Korzysciz
aktywnoS$ci w
terenie: Uczen
wymienia kilka
korzysci
wynikajacych z
aktywnosci
fizycznej w
terenie, cho¢
moga one by¢
ogoblnikowe.

& Nowoczesne
technologie:
Uczen potrafi
wskaza¢ jedna
technologie do
oceny aktywnoS$ci
fizycznej, ale jego
opis zastosowania
jest niepelny.

i Nowoczesne
formy
aktywnosci:
Uczen potrafi
wymieni¢ kilka
nowoczesnych
form aktywnosci
fizycznej i podad
ich krotka
charakterystyke.
& Formy
aktywnosci spoza
Europy: Uczen
potrafi opisaé
jedna wybrang
forme aktywnosci
fizycznej spoza
Europy, cho¢ opis
moze by¢
powierzchowny.
i Idea
olimpijska,
paraolimpijska i
olimpiady
specjalne: Uczen
rozumie
podstawowe
zasady idei
olimpijskiej i

zachodzace w
organizmie
podczas wysitku
fizycznego,
uwzgledniajac
prace uktadu
krazenia i
oddechowego.
W Korzysciz
aktywnoS$ci w
terenie: Uczen
wskazuje kilka
konkretnych
korzysci
wynikajacych z
aktywnosci
fizycznej w
terenie, np.
poprawa
kondycji i
zdrowia
psychicznego.
& Nowoczesne
technologie:
Uczen wskazuje
przyktady
nowoczesnych
technologii do
oceny
aktywnosci
fizycznej i
potrafi wyjasni¢
ich podstawowe
funkcje.

& Nowoczesne
formy
aktywnosci:
Uczen
charakteryzuje
kilka
nowoczesnych
form
aktywnosci
fizycznej, np.
pilates, zumba,
nordic walking,
wskazujac ich
podstawowe
zatozenia.

& Formy
aktywnosci
spoza Europy:
Uczen potrafi
opisa¢ zasady

serca, migsni i
ptuc podczas
wysitku
fizycznego,
uwzgledniajac
wplyw na uktad
nerwowy i
hormonalny.

i Korzysciz
aktywnoSci w
terenie: Uczen
wskazuje liczne
korzysci
wynikajace z
aktywnoSci
fizycznej na
Swiezym
powietrzu, w tym
zdrowotne,
psychiczne i
spoteczne.

i@ Nowoczesne
technologie:
Uczen potrafi
opisac kilka
nowoczesnych
technologii
monitorujacych
aktywno$¢é
fizyczna, np.
smartwatche,
aplikacje mobilne,
1 wyjasni¢ ich
zalety.

i Nowoczesne
formy
aktywnosSci:
Uczen
szczegotowo
charakteryzuje
wybrane
nowoczesne
formy aktywnosci
fizycznej,
wskazujac na ich
wplyw na zdrowie
i kondycje.

i Formy
aktywnosci spoza
Europy: Uczen
doktadnie opisuje
zasady jednej lub
dwoch form
aktywnoSci

organizm reaguje
na rozne formy
wysitku
fizycznego,
analizujac zmiany
metaboliczne i
adaptacje
organizmu na
poziomie
komoérkowym.

i Korzysciz
aktywnoS$ci w
terenie: Uczen
potrafi
szczegotowo
omowié
réznorodne
korzysci z
aktywno§ci
fizycznej w
r6éznych terenach,
np. lesie, gorach,
oraz potrafi
poréwnac je z
aktywnoS$cia w
zamknigtych
przestrzeniach.
& Nowoczesne
technologie:
Uczen potrafi
przedstawic
szczegotowe
analizy dotyczace
wykorzystania
nowoczesnych
technologii, takich
jak urzadzenia
pomiarowe i
aplikacje, oraz
potrafi
zinterpretowac
wyniki z tych
urzadzen.

i Nowoczesne
formy
aktywnoSci:
Uczen
szczegotowo
omawia
nowoczesne
formy aktywnosci
fizycznej,
wyjasniajac ich
wplyw na rézne

paraolimpijskiej, jednej wybranej | fizycznej spoza partie ciata oraz

ale jego formy Europy, np. joga réznice mi¢dzy

zrozumienie aktywnosci lub capoeira, nimi.

olimpiad spoza Europy, ZWracajac uwage i Formy

specjalnych jest np. joga, tai chi, | na ich znaczenie aktywnosci spoza

ograniczone. kendo. kulturowe i Europy: Uczen
i Idea zdrowotne. wyczerpujaco
olimpijska, i Idea omawia zasady
paraolimpijska | olimpijska, wybranej formy
i olimpiady paraolimpijskai | aktywnosci
specjalne: olimpiady fizycznej spoza
Uczen potrafi specjalne: Uczen | Europy, analizujac
omowic¢ idee szczegblowo jei wpltyw na




olimpijska i
paraolimpijska,
a takze w
skrocie
wyjasni¢ cel
olimpiad
specjalnych.

omawia idee
olimpijskie,
paraolimpijskie
oraz olimpiady
specjalne,
Zwracajac uwage
na ich historig i
wspotczesne
znaczenie.

zdrowie oraz
znaczenie
kulturowe i
spoteczne.

i Idea
olimpijska,
paraolimpijska i
olimpiady
specjalne: Uczen
doglebnie omawia
idee olimpijskie,
paraolimpijskie i
olimpiad
specjalnych,
analizujac ich
filozofig, histori¢
oraz wplyw na
wspotczesne
spoleczenstwa, a
takze potrafi
odnies¢ si¢ do ich
znaczenia w
edukacii i sporcie.

w zakresie & Techniczne i & Techniczne i i Techniczne | & Techniczne i i Techniczne i

umiejetnosci | taktyczne taktyczne i taktyczne taktyczne taktyczne
elementy gier elementy gier elementy gier elementy gier elementy gier
zespolowych: zespolowych: zespolowych: zespolowych: zespolowych:
Uczen ma Uczen poprawnie | Uczen sprawnie | Uczen pewnie Uczen
trudnosci z wykonuje wykonuje wykonuje perfekcyjnie
wykonaniem podstawowe elementy elementy wykonuje
podstawowych elementy techniczne i techniczne i techniczne i
elementow techniczne i taktyczne gier taktyczne, taktyczne
technicznych i taktyczne w grach | zespotowych doskonale elementy gier
taktycznych, zespotowych, ale | oraz stosuje je stosujac je w grze | zespolowych,
takich jak zwody, | nie zawsze stosuje | podczas gry. zespotowe;. potrafiac
obrona "kazdy je w sytuacjach - i Uczestnictwo | modyfikowaé
swego" w meczowych. Uczestnictwo w | w grach swoje dziatania w
koszykowce, pilce | i Uczestnictwo | grach szkolnych: Uczen | zaleznosci od
rgcznej, pitce w grach szkolnych: pehi funkcje sytuacji na boisku.
noznej, oraz szkolnych: Uczen | Uczen aktywnie | zawodnika i i Uczestnictwo
ustawienia w uczestniczy w uczestniczy w sedziego, w grach
siatkdwce, ale grach szkolnych i | grach szkolnych | potrafigc szkolnych: Uczen
podejmuje proby uproszczonych, i przeprowadzic¢ aktywnie angazuje
ich realizacji. potrafi peli¢ role | uproszczonych, | rozgrywki si¢ w gry szkolne,
i Uczestnictwo | sedziego z petnigc réwniez | zgodnie z petni role zar6wno
w grach drobnymi funkcje zasadami. zawodnika, jak i
szkolnych: Uczen | btgdami. sedziego bez i Planowanie sedziego na
biernie i Planowanie wigkszych rozgrywek bardzo wysokim
uczestniczy w rozgrywek bledow. sportowych: poziomie,
grach szkolnychi | sportowych: i Planowanie | Uczen precyzyjnie | doskonale
uproszczonych, z | Uczen rozgrywek planuje rozgrywki | zarzadzajac
trudno$ciami petlni | samodzielnie sportowych: sportowe, stosujac | rozgrywkami.
role s¢dziego. planuje szkolne Uczen potrafi zardéwno system & Planowanie
i Planowanie rozgrywki w poprawnie pucharowy, jak i rozgrywek
rozgrywek systemie zaplanowac i "kazdy z sportowych:
sportowych: pucharowym lub przeprowadzi¢ kazdym". Uczen
Uczen z pomoca "kazdy z szkolne W Aktywnos¢ kompleksowo
nauczyciela kazdym", ale rozgrywki w fizyczna spoza planuje i
planuje rozgrywki | popelnia drobne systemie Europy: Uczen przeprowadza
sportowe w bledy. pucharowym uczestniczy w rozgrywki
systemie W Aktywnosé oraz "kazdy z aktywnoSci sportowe w
pucharowym lub fizyczna spoza kazdym". fizycznej spoza réznych
"kazdy z Europy: Uczen i Aktywnos¢ | Europy, systemach,
kazdym". aktywnie fizyczna spoza | wykazujac duza uwzgledniajac
W Aktywnosé uczestniczy w Europy: Uczen | swobode w harmonogramy i
fizyczna spoza wybranej z tatwoscia wykonywaniu zasady fair play.
Europy: Uczen aktywnosci uczestniczy w ¢wiczen.




biernie fizycznej spoza aktywnosciach @ Cwiczenia W Aktywnos¢é
uczestniczy w Europy, ale spoza Europy, zwinnoSciowo-ak | fizyczna spoza
wybranej potrzebuje wykazujac robatyczne: Europy: Uczen
aktywnosci wsparcia w zainteresowanie | Uczen z duza bierze aktywny
fizycznej spoza Zrozumieniu . precyzja udziat w wybrane;j
Europy. zasad. @ Cwiczenia wykonuje aktywnoSci

i Cwiczenia i Cwiczenia zwinno$ciowo- | wybrane fizycznej spoza
zwinno$ciowo-ak | zwinno$ciowo-ak | akrobatyczne: ¢wiczenia Europy,
robatyczne: robatyczne: Uczen akrobatyczne, np. | wykazujac

Uczen podejmuje | Uczen wykonuje wykonuje stanie na rekach, bieglosc i

proby wykonania | proste ¢wiczenia ¢wiczenia piramidy zrozumienie jej
prostych ¢wiczen | zwinno$ciowo-akr | zwinno$ciowo-a | trojkowe. zasad.

z asekuracja, obatyczne z krobatyczne & Uklad @ Cwiczenia
takich jak stanie drobnymi (np. przerzut gimnastyczny: zwinno$ciowo-ak
na r¢kach lub btedami. bokiem) z Uczen opracowuje | robatyczne:
piramida & Uklad niewielkimi i prezentuje Uczen

dwojkowa. gimnastyczny: btgdami rozbudowany mistrzowsko

& Uklad Uczen wykonuje technicznymi. uktad wykonuje trudne
gimnastyczny: prosty uktad & Uklad gimnastyczny, ¢wiczenia

Uczen z pomoca gimnastyczny, ale | gimnastyczny: | faczac réznorodne | zwinnosciowo-akr
nauczyciela Z pewnymi Uczen elementy w obatyczne, np.
wykonuje prosty niescistosciami. wykonuje harmonijna przerzut bokiem,
uktad i Uklad poprawny uktad | catos¢. piramidy ztozone.
gimnastyczny. taneczny: Uczen | gimnastyczny, i Uklad i Uklad

& Uklad przygotowuje taczac rozne taneczny: Uczen gimnastyczny:
taneczny: Uczen, | prosty uklad elementy w kreatywnie tworzy | Uczen opracowuje
z pomoca, tworzy | taneczny z logiczng calo$é. | uklad taneczny z i prezentuje
prosty uktad elementami & Uklad elementami ztozony uktad
taneczny nowoczesnych taneczny: nowoczesnych gimnastyczny,
zawierajacy form aktywnosci, | Uczen form aktywnos$ci, | taczac rézne
elementy ale wymaga przygotowuje pracujac w elementy z duza
nowoczesnych wsparcia w uktad taneczny | zespole lub kreatywnoscia i
form aktywnosci koordynacji z elementami indywidualnie. ptynnoscia.
fizyczne;j. ruchow. nowoczesnych i Bieg i Uklad

i Bieg i Bieg form terenowy: Uczen | taneczny: Uczen
terenowy: Uczen | terenowy: Uczen | aktywnosci, pewnie i szybko tworzy ztozony
podejmuje proby potrafi pokonaé dbajac o pokonuje trasg uktad taneczny,
pokonania trasy tras¢ biegu synchronizacje biegu terenowego, | perfekcyjnie
biegu terenowego, | terenowego, cho¢ | z partnerami. wykazujac integrujac

ale z trudnoéciami | z trudnos$ciami w s Bieg umiejgtnosé nowoczesne

W orientacji. orientacji w terenowy: orientacji w formy aktywnosci
i Bieg terenie. Uczen pewnie terenie. fizycznej,
sztafetowy: i Bieg pokonuje trase¢ i Bieg wykazujac

Uczen sztafetowy: biegu sztafetowy: kreatywnos$¢ i
nieprawidtowo Uczen terenowego, Uczen doskonata
przekazuje prawidiowo potrafiac perfekcyjnie koordynacje.
pateczke w biegu | przekazuje orientowac si¢ przekazuje & Bieg
sztafetowym. pateczke w biegu | w terenie. paleczke w biegu | teremowy: Uczen
W Skok wdali sztafetowym, ale i Bieg sztafetowym, bezbtednie

przez jego technika nie sztafetowy: dbajac o pltynnos¢ | pokonuje trasg
przeszkody: jest pewna. Uczen ruchow. biegu terenowego,
Uczen z & Skok wdali poprawnie i i Skok w dal i doskonale
trudnos$cia przez plynnie przez orientujac si¢ w
wykonuje skok w | przeszkody: przekazuje przeszkody: terenie i osiagajac
dal z odbicia oraz | Uczen wykonuje paleczke w Uczen wykonuje bardzo dobry
skoki przez skok w dal z biegu skok w dal i przez | czas.

przeszkody odbicia i skoki sztafetowym. przeszkody z duzg | & Bieg

technika przez przeszkody i Skok wdal | doktadnoscia, sztafetowy:
naturalng. technika i przez wykorzystujac Uczen wykonuje
i Diagnoza naturalng, chod przeszkody: technike przekazanie
aktywnosci nie zawsze Uczen naturalng. pateczki w biegu
fizycznej: Uczen | poprawnie. wykonuje skok & Diagnoza sztafetowym

Z pomoca i Diagnoza w dal z odbicia | aktywnoS$ci bezblednie,
nauczyciela aktywnosci oraz skoki przez | fizycznej: Uczen osiagajac
podejmuje probe fizycznej: Uczen | przeszkody doktadnie optymalng
diagnozowania diagnozuje swoja | technikg analizuje swoja predkosé i
wlasnej dzienng naturalng bez aktywnosé precyzje.




aktywnosci aktywnos¢ wigkszych fizyczna, i Skok wdali
fizycznej, ale nie fizyczna, ale bledow. regularnie przez
korzysta potrzebuje i Diagnoza korzystajac z przeszkody:
samodzielnie z pomocy w aktywnosci nowoczesnych Uczen wykonuje
nowoczesnych obstudze fizycznej: technologii. skok w dal oraz
technologii. technologii. Uczen sprawnie | i Rozgrzewka: | przez przeszkody
i Rozgrzewka: | i Rozgrzewka: | diagnozuje Uczen technika naturalng
Uczen z pomoca Uczen swoja dzienng przeprowadza Z Najwyzsza
nauczyciela samodzielnie aktywnos$¢ zréznicowang i precyzja i sita.
przeprowadza przeprowadza fizyczna, dostosowang i Diagnoza
podstawowa podstawowa korzystajac z rozgrzewke, aktywnosci
rozgrzewke. rozgrzewke, cho¢ | nowoczesnych uwzgledniajac fizycznej: Uczen
nie jest ona w technologii. specyfike danej regularnie
petni dostosowana | i aktywnoSci analizuje swoja
do rodzaju Rozgrzewka: fizycznej. aktywno$¢
aktywnosci. Uczen fizyczna,
samodzielnie wykorzystujac
przeprowadza zaawansowane
rozgrzewke, narze¢dzia
dopasowujac ja technologiczne, i
do rodzaju potrafi
aktywnosci interpretowac
fizyczne;. dane.
i Rozgrzewka:
Uczen
przeprowadza
kompleksowa
rozgrzewke,
dopasowang do
r6éznych form
aktywnoscli,
uwzgledniajac
specyficzne
potrzeby
organizmu
I Bezpieczenst | Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena celujaca
wo W dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra
aktywnoSci
fizycznej
w zaKresie & Przyczyny & Przyczyny & Przyczyny i Przyczyny i Przyczyny
wiedzy wypadkow i wypadkow i wypadkow i wypadkéw i wypadkéw i
urazow oraz urazow oraz urazow oraz urazow oraz urazow oraz
sposoby sposoby sposoby sposoby sposoby
zapobiegania: zapobiegania: zapobiegania: zapobiegania: zapobiegania:
Uczen wymienia
tyllfo jedna lub Uczen wymienia Uczen Uczen Uczen
dwie podstawowe [ 1j, przyczyn wymienia szczegdtowo WYyCZerpujaco
przyezyny wypadkow i najczestsze omawia omawia wszystkie
wypadkow i urazéw podczas przyczyny przyczyny najczestsze
urazow podczas zaj¢¢ ruchowych, | wypadkow i wypadkow i przyczyny
zajee mchowch, np. brak urazow podczas | urazoéw w czasie wypadkow i
ale ma trudnosei z | o0 ewki, zajeé zajeé ruchowych, | urazéw podczas
ich Pe1.nyr.n niewlasciwe ruchowych (np. | wskazujac zaje¢¢ ruchowych,
omowieniem. obuwie, ale nie nicodpowiednia | réwniez mniej w tym rowniez te
omawia ich technika oczywiste zwigzane z
Uczen potrafi szczegdltowo. ¢wiczen, brak okolicznosci, takie | psychologicznymi
podac¢ jeden asekuracji, jak nieuwaga czy | aspektami
ogoblny sposob Uczen potrafi nieodpowiedni zbyt intensywny rywalizacji oraz
zapobiegania wskazaé kilka sprzet). trening. brakiem
wypadkom, ale $posobow koncentracji.
bez zapobiegania Uczeh omawia | Uczen podaje
szc.zergc.)h)'wych wypadkom, cho¢ sposoby kompleksowe Uczen proponuje
wyjasnien. nie zawsze potrafi | zapobiegania sposoby innowacyjne lub
wyjasnic, wypadkom, np. | zapobiegania zaawansowane
stosowanie wypadkom, np. metody




i Zagrozenia dlaczego sa wlasciwej indywidualne zapobiegania
zwiazane z skuteczne. techniki, dostosowanie wypadkom, np.
uprawianiem rozgrzewka, ¢wiczen do zastosowanie
sportu: & ZagroZenia dban'ie o moZliwgés:i nowoczest}ych
zwiazane z bezplecgenstwo ucze’st.nlkow, techl:lolog.n
Uczef wymienia uprawianiem sprzgtu i wlasmwg kontrola mon.ltorl'lja,cych
jedno zagrozenie sportu: otoczenia. sprzetu i wysﬂ.ek. i
Zwigzane z asekuracji. przecigzenie
uprswiaqiem Uczeh wymienia - .Zagroienia < o organizmu.
wybrane zZwiazane z & Zagrozenia
d;/scypliily sportu dwa h~lb t.r “ upr?nwianiem zwiazagne z & Zagrozenia
) > | zagrozenia e .
ale nie potraﬁ go zwigzane 7 sportu: uprawianiem zwiazane z
omowié uprawianiem sportu: uprawianiem
szczegdtowo. niektorych Uczeh sportu:
dyscyplin sportu, | wymienia i Uczen doktadnie
np. kontuzje w omawia opisuje zagrozenia | Uczen
sportach zagrozenia zwigzane z szczegdtowo
kontaktowych, ale | zwigzane z uprawianiem charakteryzuje
omawia je uprawianiem réznych dyscyplin | zagrozenia
powierzchownie. réznych sportu (np. zwiazane z
dyscyplin nurkowanie, uprawianiem
sportu, np. narciarstwo, réznych dyscyplin
ryzyko urazow rugby) i omawia sportu, wskazujac
glowy w boksie, | sposoby rbéznice w
przeciazenia minimalizacji tych | zagrozeniach dla
stawow w zagrozen. amatorow i
biegach zawodowcow oraz
dhugodystansow omawiajac wpltyw
ych. nowoczesnych
technologii na
poprawe
bezpieczenstwa w
sporcie.
w zaKresie i Samoasekurac | &Samoasekurac | iSamoasekur | & Samoasekurac | i&Samoasekurac
umiejetnosci | ja i asekuracja: jaiasekuracja: acjai jaiasekuracja: jaiasekuracja:
asekuracja:
Uczen rozumie Uczen potrafi Uczen bardzo Uczen doskonale
podstawowe zastosowaé Uczen dobrze stosuje opanowat zasady
zasady zasady poprawnie zasady samoasekuracji i
samoasekuracji i samoasekuracji i stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,
asekuracji, ale ma | asekuracji, ale samoasekuracji | asekuracji, umiejetnie
trudnosci z ich wykonuje je i asekuracji samodzielnie stosujac je w
poprawnym niepewnie lub z podczas zapewniajac réznych
zastosowaniem w | btedami, ktore ¢wiczen bezpieczenstwo sytuacjach i
praktyce. i moga zagrazaé ruchowych, swoje 1 innych pomagajac innym
Zachowanie w bezpieczenstwu. dbajac o podczas ¢wiczen uczniom w
sytuacji i Zachowanie bezpieczenstwo | ruchowych. i prawidlowym ich
wypadkéw i w sytuacji swoje i Zachowanie w wykonaniu. i
urazéw:Uczen wypadkéw i partnera. i sytuacji Zachowanie w
potrafi jedynie urazow: Uczen Zachowanie w | wypadkow i sytuacji
ogoblnie wie, jak postapic¢ sytuacji urazéw:Uczen wypadkéw i
zareagowaé w w sytuacji wypadkow i potrafi podjac¢ urazéw:Uczen
sytuacji wypadku | wypadku, np. urazéw:Uczen skuteczne samodzielnie
lub urazu, np. zglosi¢ wypadek i | potrafi dziatania w reaguje w sytuacji
zglaszajac wezwac pomoc, zareagowacé w sytuacji wypadku, | wypadkow,
problem ale nie potrafi sytuacji w tym udzieli¢ udzielajac
nauczycielowi, ale | podjaé wypadku, np. pomocy kompleksowe;j
nie potrafi skutecznych udzielajac przedmedycznej pierwszej pomocy
udzieli¢ dziatan w zakresie | podstawowej (np. opatrzenie (np. reanimacja,
podstawowej pierwszej pomocy. | pomocy rany, wezwanie stabilizacja
pomocy. przedmedycznej | odpowiednich poszkodowanego)
(np. stuzb). , a takze
unieruchomieni podejmuje
€, ocena stanu dziatania




poszkodowaneg zapobiegajace
0). eskalacji urazu.
v Edukacja Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena celujgca
zdrowotna dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra
w zaKresie W Wymienia i Wymienia & Wymienia i Wymienia W Szczegotowo
wiedzy ogoblne czynniki kilka czynnikow wigkszo$¢ szczegdtowo analizuje
wplywajace pozytywnie i czynnikow czynniki wszystkie
pozytywnie i negatywnie wplywajacych wplywajace czynniki
negatywnie na wplywajacych na | na zdrowie i pozytywnie (np. wplywajace
zdrowie, ale nie zdrowie, w tym te, | samopoczucie, zdrowa dieta, pozytywnie i

potrafi doktadnie
wskazac¢ tych, na
ktére moze mieé
wplyw.

i Wymienia
podstawowe
sposoby radzenia
sobie ze stresem,
ale nie umie ich
szczegdlowo
wyjasnic.

i Potrafi
wymieni¢ jedng
lub dwie
konsekwencje
zdrowotne
stosowania
uzywek i
substancji
psychoaktywnych,
ale nie rozumie
ich pelnego
wplywu na
aktywnos$¢
fizyczna.

i Podaje
podstawowe
przyczyny
otylosci, ale nie
rozumie pelnych
skutkow ani nie
wymienia
przyczyn
nieuzasadnionego
odchudzania si¢
czy stosowania
sterydow.

i Rozumie, ze
dojrzewanie
wymaga
zachowania
higieny, ale nie
potrafi
szczegbtowo
wyjasni¢ zmian
zachodzacych w
organizmie.

na ktore moze
mie¢ wplyw (np.
dieta, aktywno$¢
fizyczna).

& Omawia
podstawowe
sposoby redukcji
stresu, takie jak
relaksacja i
aktywnos$¢
fizyczna, ale z
ograniczong
szczegdtowoscia.
& Wymienia
kilka
konsekwencji
zdrowotnych
uzywek, w tym
ich wptyw na
wydolnos¢
organizmu.

W Rozumie
przyczyny i skutki
otylos$ci oraz
wskazuje
niebezpieczenstwa
nieuzasadnionego
odchudzania si¢ 1
stosowania
sterydow, ale z
ograniczonymi
szczegbOtami.

W Wyjasnia
podstawowe
wymogi higieny
wynikajace z
dojrzewania, ale
nie potrafi w petni
omowic
wszystkich zmian
fizjologicznych.

wskazuje te, na
ktore moze miec¢
wplyw (np. styl
zycia, sen,
stres).

-

Szczegodtowo
omawia
sposoby
redukc;ji stresu i
potrafi wskazaé
konkretne
techniki
radzenia sobie z
nim w
codziennych
sytuacjach.

& Wymienia i
opisuje
wigkszo$¢
konsekwencji
zdrowotnych
stosowania
uzywek,
podkreslajac ich
wplyw na
zdrowie
fizyczne i
wydolnos¢
organizmu.

& Doktadnie
omawia
przyczyny i
skutki otytosci,
nieuzasadnioneg
o odchudzania
si¢ oraz ryzyka
stosowania
sterydow w celu
zwigkszenia
masy migsni.

W Wyjasnia
wymogi higieny
zwigzane z
dojrzewaniem,
opisujac zmiany
hormonalne i
fizyczne.

regularna
aktywno$¢) i
negatywnie (np.
stres, uzywki)
oraz wskazuje te,
na ktére ma
wplyw 1 wyjasnia,
jak moze nimi
zarzgdzad i Oma
wia rézne sposoby
redukowania
stresu (np.
aktywno$¢
fizyczna, techniki
relaksacyjne) oraz
szczegotowo
wyjasnia ich
wplyw na zdrowie
psychiczne i
fizyczne. i
Omawia
konsekwencje
zdrowotne
stosowania
uzywek, np.
spadek
wydolnosci,
uzaleznienia, oraz
ich negatywny
wplyw na
aktywno$¢
fizyczna. i
Wyjasnia
przyczyny
otylosci (np. brak
ruchu, niezdrowa
dieta) oraz
negatywne skutki
sterydow i
nieuzasadnionego
odchudzania sig¢
na organizm, w
tym
dhugoterminowe
zagrozenia
zdrowotne. i
Szczegdtowo
wyjasnia wymogi
higieny, zwiazane
ze zmianami
hormonalnymi i
fizycznymi w
okresie
dojrzewania oraz

negatywnie na
zdrowie, z pelnym
zrozumieniem,
ktore z nich sa
modyfikowalne
(np. dieta,
aktywno$é
fizyczna, stres,
srodowisko).

i Doglebnie
omawia
réznorodne
metody radzenia
sobie ze stresem,
analizujac ich
efektywnos$¢ w
zalezno$ci od
sytuacji, z
podaniem
przyktadow
zastosowania w
zyciu
codziennym.

& Whnikliwie
omawia
dhugofalowe
konsekwencje
stosowania
uzywek i
substancji
psychoaktywnych,
analizujac ich
wplyw na
organizm w
odniesieniu do
podejmowania
wysitku
fizycznego i
ogo6lnej kondycji
zdrowotne;.

& Analizuje w
pehi przyczyny i
skutki otytosci,
nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i
stosowania
sterydow,
przedstawiajac je
w kontekscie
zar6wno zdrowia
fizycznego, jak i
psychicznego.

i Szczegotowo
wyjasnia zmiany




ich wplyw na
codzienne
potrzeby
higieniczne.

hormonalne,
fizyczne i
psychologiczne
zachodzace w
okresie
dojrzewania,
omawiajac
wszystkie aspekty
higieny
niezbednej w tym
czasie.

w zakresie
umiejetnosci

i Opracowanie
rozkladu dnia:
Opracowuje
rozktad dnia,
jednak bez
uwzglednienia
proporcji miedzy
praca a
wypoczynkiem
oraz wysitkiem
umystowym a
fizycznym. Plan
jest ogdlnikowy,
bez
szczegblowego
rozumienia roli
wypoczynku.

& Dobor
éwiczen
relaksacyjnychD
obiera
podstawowe
¢wiczenia
relaksacyjne, ale
nie potrafi w petni
dostosowac¢ ich do
wlasnych potrzeb.
Czgsto wybiera
niewlasciwe
¢wiczenia lub nie
potrafi uzasadnié
swojego wyboru.
ik Ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiot6ow:
Demonstruje
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow,
jednak z
podstawowymi
btedami w
technice, ktore
moga prowadzic¢
do przeciazen.

i Opracowanie
rozkladu dnia:
Tworzy plan dnia
z uwzglednieniem
proporcji miedzy
praca a
wypoczynkiem
oraz wysitkiem
umysowym a
fizycznym. Potrafi
wyjasnic,
dlaczego
wypoczynek jest
wazny, ale nie
zawsze stosuje te
zasady w
praktyce.

& Dobor
éwiczen
relaksacyjnych:
Dobiera kilka
odpowiednich
¢wiczen
relaksacyjnych do
wlasnych potrzeb,
ale bez petlnego
zrozumienia, ktore
techniki sa
najlepsze w
konkretnych
sytuacjach (np.
stres, zmeczenie).
-
Ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow:
Prawidtowo
demonstruje
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow o
roéznej wielkosci 1
wadze, ale z
drobnymi btedami
w technice, np. w
ulozeniu
kregostupa.

i Opracowani
e rozkladu
dnia:
Opracowuje
plan dnia z
wyraznym
podziatem na
prace i
wypoczynek
oraz
zrownowazenie
m wysitku
umystowego i
fizycznego.
Potrafi
wythumaczy¢,
dlaczego
wypoczynek
jest istotny,
jednak nie
zawsze planuje
optymalny czas
na regeneracje.
Rozktad dnia
jest logiczny 1
dobrze
zorganizowany,
cho¢ czasami
wymaga
korekty.

& Dobor
éwiczen
relaksacyjnych
Dobiera
odpowiednie
¢wiczenia
relaksacyjne do
swoich potrzeb,
wykazuje dobra
znajomosé
roéznych technik,
ale nie zawsze
w pelni
dostosowuje je
do sytuacji.
Potrafi
uzasadnic¢
wybor ¢wiczen i
jest w stanie
zademonstrowa
¢ skuteczno$¢
wybranych
technik w
praktyce.

i Ergonomicz
ne podnoszenie

& Opracowanie
rozkladu dnia:
Opracowuje
szczegOlowy i
dobrze
zorganizowany
plan dnia,
uwzgledniajac
proporcje miedzy
praca a
wypoczynkiem
oraz wysitkiem
umystowym a
fizycznym.
Rozumie i potrafi
wyjasni¢ rolg
wypoczynku w
efektywnym
wykonywaniu
pracy zawodowe;j,
co odzwierciedla
w swoim planie.
i Doboér
éwiczen
relaksacyjnych:
Skutecznie
dobiera
odpowiednie
¢wiczenia
relaksacyjne do
wiasnych potrzeb,
potrafi uzasadnié¢
swoj wybor i
dostosowaé
techniki
relaksacyjne do
réznych sytuacji,
np. do redukcji
stresu lub
rozluznienia
miesni.

-
Ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow:
Prawidlowo i z
pelnym
Zrozumieniem
zasad ergonomii
demonstruje
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotéw o
réznym cigzarze i
wielkosci, dbajac

i Opracowanie
rozkladu dnia:
Opracowuje
szczegOlowy i
zindywidualizowa
ny plan dnia,
uwzgledniajac
optymalne
proporcje miedzy
praca,
wypoczynkiem,
wysitkiem
umystowym i
fizycznym. Potrafi
elastycznie
dostosowac¢ plan
do zmieniajacych
si¢ warunkow
oraz w pelni
wyjasnia, jak
wplywa on na
efektywnosé
pracy i dobre
samopoczucie.

& Dobor
éwiczen
relaksacyjnych:
Dobiera szeroki
zestaw ¢wiczen
relaksacyjnych,
perfekcyjnie
dopasowanych do
swoich potrzeb.
Zna rézne techniki
relaksacyjne (np.
oddechowe,
stretching,
medytacja) i
potrafi zastosowac
je w roznych
okoliczno$ciach.
Prezentuje
zaawansowane
rozumienie
mechanizmow
relaksacyjnych.

-

Ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow:
Wzorowo
demonstruje
techniki
ergonomicznego
podnoszenia i




i przenoszenie
przedmiotow:
Poprawnie
demonstruje
techniki
ergonomicznego
podnoszenia i
przenoszenia
przedmiotow o
roznej wielkosci
i wadze, z
zachowaniem
zasad
bezpieczenstwa
i ochrony
kregostupa.
Czasami
pojawiaja si¢
drobne
niedociaggnigcia
w technice (np.
utozenie stop
lub plecow),
jednak ogolnie
potrafi unikac
btedow, ktore
moglyby
prowadzi¢ do
urazow.

o wlasciwa
postawe i unikajac
przeciazen
kregostupa.

przenoszenia
przedmiotow,
Zwracajac
szczegblng uwage
na roznice
wynikajace z
wielkosci i wagi
przedmiotow.
Dzieli si¢ wiedza
na temat unikania
urazow i
przeciazen, potrafi
naucza¢ innych
prawidlowej
techniki.




