Wymagania edukacyjne z przedmiotu wychowanie fizyczne

Klasa | TECH — Ocena §rodroczna. Uczen:

Ocena — Celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca
1. CO W — Wykonuje 1. PS - realizuje 1. CO - wykonuje osiem | 1. CO - wykonuje trzy | 1. PN - prowadzi pitke
podstawowy cyKiI rozegranie pitki powtorzen ¢wiczenia ¢wiczenia profilaktyczne | roznymi sposobami
wioslowania na Hha trzy”. burpees w celu oceny zapobiegajace Z kontrolg pitki
ergometrze, zachowujac kondycji, sity przeciagzeniom uktadu oraz zmiang tempa
prawidlowa kolejnos¢ 1 zwinnosci. ruchu wynikajacym I kierunku poruszania
.. . . | pracy NN, tutowia i RR. | 2. CO (wiosta) — z codziennej aktywnosci. | sig.
Umiejetnosci . ) .
wykonuje prawidlowy 2. PS - wykonuje

2. PR - wykorzystuje cykl wiostowania i zagrywke sposobem 2. PK - wykonuje 2. CO - wykonuje rzut
W grze poznane utrzymuje rytm na gornym. podania i chwyty pifki: pitka lekarska oburacz
elementy techniki zadanym odcinku. oburacz, jednoracz, znad glowy, zachowujac
indywidualnej: podania, koztem zasady bezpieczenstwa.
rzuty oraz obrong oraz znad glowy.
strefowa.
1. Proponuje zestaw 1. Wyjasnia pojecia: 1.Wymienia i omawia 1. Wymienia 1. Stosuje prawidlowa
¢wiczen w ramach aktywnos¢ fizyczna, trzy zasady regeneracji nowoczesne terminologi¢
rozgrzewki relaksacja. powysitkowej technologie wspierajace | np.: postawa zasadnicza,
ogoélnorozwojowej. 2. Wymienia zasady (stretching, rolowanie, aktywno$¢ fizyczna. siad prosty, siad
2. Wyjasnia pojecia: wybranej gry zespolowej | sen, dieta, nawodnienie, | 2. Wyjasnia, jak skrzyzny, lezenie

Wiadomosci | intensywno$¢ wysitku (czas gry, liczba odnowa biologiczna). regeneracja wptywa przodem, tytem

fizycznego oraz
adaptacja organizmu
do wysitku.

zawodnikow, punktacja).

2. Wyjasnia jak
zapobiega¢ urazom

I kontuzjom podczas
lekcji wychowania
fizycznego.

na kondycje fizyczna,
redukcje zmeczenia
1 profilaktyke urazow.

I przewrotne.

2. Wyjasnia regule fair
play podczas gier
zespotowych

1 wspotzawodnictwa.




Klasa | TECH — Ocena roczna. Uczen:

Ocena = celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca
1. CO W — Wykonuje 1. SM - wykonuje 1. PS - wykonuje 1.PK - wykonuje rzut 1. LA - wykonuje start
podstawowy cykiI ¢wiczenia rozwijajace podstawowe dziatania do kosza z miejsca niski na komendy
wiostowania na sprawnos¢ fizyczng techniczne w grze, i po koztowaniu pitki. w biegach krotkich,
ergometrze, zachowujac | (np. padnij-powstan, takie jak odbicia gorne stosujaC podstawowe
prawidlowg kolejnosé¢ plank, czotganie, bieg, i dolne, wykorzystujgc 2. SM - wykonuje elementy techniki.
pracy NN, tutowia i RR | przeskoki) elementy techniki CO najmniej cztery
oraz utrzymujac rytm. w okre§lonym czasie indywidualne;j. ¢wiczenia sitowe 2. PS - przyjmuje
Umicjetnosci i z duzg intensywnoscia. ’ _ z wykorzystaniem prawidlowg postawe
2. SM - proponuje sze$¢ 2. CO - wykonuje dostepnego sprzetu siatkarska 1 ustawia
¢wiczen na obwodzie 2. PK - wspotpracuje CO najmniej trzy-cztery | (np. hantle, gumy, pitka | si¢ na boisku w obronie
stacyjnym, z innymi uczniami ¢wiczenia ksztaltujace lekarska). i w ataku.
wzmacniajacych podczas gry zespotowej, | prawidlowg postawe
wybrane zdolnosci rozgrywa pitke, stosuje | ciala.
motoryczne i wykonuje | zastong oraz wraca
je zgodnie z zasadami do obrony zgodnie
techniki. z zasadami gry.
1. Sedziuje wybrane 1. Wymienia korzys$ci 1. Wymienia skutki 1. Wskazuje skutki 1. Wyjasnia pojecie
elementy meczu z aktywnosci fizycznej braku aktywnos$ci dlugiego siedzenia relaksacji
koszykowki, np.: btad na §wiezym powietrzu fizycznej dla roznych (np. przy biurku, oraz charakteryzuje
krokdw, podwaojne dla poprawy uktadow organizmu komputerze). jej znaczenie
koztowanie, btad samopoczucia (uktadu krazenia, 2. Opisuje zasady dla zdrowia fizycznego
potowy, faul. I regeneracji organizmu. | oddechowego zachowan fair-play I psychicznego.
Wiadomosci | 2. Dokonuje samooceny | 2. Omawia zasady oraz mig$niowo- na boisku. 2. Wskazuje whasne

Swojej sprawnosci
fizycznej na podstawie
wybranych prob
sprawnosciowych.

bezpiecznego
korzystania z ergometru
i podstawowe techniki
wiostowania.

szkieletowego).

2. Omawia przebieg
testu Coopera

i interpretuje swoj
wynik.

mocne strony i obszary

do poprawy
na podstawie testow.




Klasa Il TECH- Ocena $rodroczna. Uczen:

Ocena =» celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca
1. PK - przeprowadza 1. NW - stosuje 1. LA - wykonuje 1. PK - wykonuje 1. NW - stosuje
szybki atak i atak podstawowg technike, przekazanie paleczki podania pitki: oburgcz prawidlowa postawe
pozycyjny. w tym: odpychanie sztafetowej w strefie sprzed klatki piersiowej | ciata podczas marszu
kijem od podtoza, prace | zmian w biegu. oraz koztem w biegu, z kijkami.
2. CO W — wykonuje ragk wzdtuz tutowia, stosujgc prawidtowa
podstawowy cykKlI aktywny krok 2. PS - wykonuje technike. 2. LA - wykonuje
wiostowania Z przetaczaniem stopy odbicia gorne i dolne prawidlowa technike
Umiejetnosci | dostosowujgc tempo do | oraz utrzymanie rytmu w miejscu oraz w ruchu. | 2. CO - wykonuje biegu sprinterskiego,
zadania. i tempa marszu. ¢wiczenia w tym postawe ciala,
ogolnorozwojowe prace rak, rytm krokow
2. PR - stosuje elementy ksztattujace gtowne oraz finisz.
techniki indywidualnej grupy migsniowe -
w grze: podania, rzuty konczyn gornych,
Z miejsca, z biegu dolnych, mig$ni grzbietu
i Z wyskoku. i tutowia.
1. Opisuje rolg aplikacji | 1. Wymienia 1.Wyjasnia znaczenie 1. Omawia i wymienia 1. Wymienia zasady
mobilnych podstawowe formy regeneracji po wysitku zasady dotyczace bezpiecznego
w motywowaniu treningu na ergometrze | w zalezno$ci od rodzaju | aktywnosci fizyczne;j uczestnictwa w zajgciach
do regularnej aktywnosci | i wyjasnia wplywa aktywnosci fizycznej oraz bezpiecznego wychowania fizycznego,
fizycznej. wysitku na organizm. (np. rozciaganie, poruszania si¢ w terenie. | W tym zasady fair play
2. Interpretuje wyniki 2. Wyjasnia wptyw nawodnienie, sen, 2. Wymienia sposoby oraz odpowiedzialnosci
Wi . . | wybranych testow wysitku na organizm masaz, spacer). kulturalnego za zdrowie wlasne
iadomosci L . . . - - . L
sprawnos$ciowych oraz wskazuje sposoby | 2. Wskazuje sposoby kibicowania (doping, i innych.

I proponuje modyfikacje
w planie treningowym
w celu poprawy
wydolnosci i sprawnosci
fizycznej.

regeneracji i dbatosci
0 zdrowie.

odpowiedzialnego
zachowania wobec
innych uczestnikow
zajec, w tym
alarmowania stuzb

w sytuacjach zagrozenia.

motywowanie
zawodnikow, okrzyki
sportowe) zgodnie

z zasadami fair play.

2. Opisuje prawidlowa
postawe ciala w pozycji
stojacej 1 siedzacej

oraz przedstawia jedno
¢wiczenie zapobiegajace
wadom postawy.




Klasa Il TECH - Ocena roczna. Uczen:

Ocena = celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca
1. PK - wykonuje 1. PR - przeprowadza 1. SM - wykonuje proby | 1. LA - wykonuje 1. PS - wykonuje
zbiorke pitki od tablicy, | akcje ofensywne sprawnosciowe (np. bieg | marszobieg terenowy, zagrywke dowolnym
koztowanie slalomem w formie szybkiego wahadlowy 10 x 10 m, dostosowujagc wysitek sposobem, zachowujgc
oraz rzut do kosza po ataku oraz ataku pompki, przysiady, bieg | do swoich mozliwos$ci podstawowe zasady
koztowaniu, stosujac pozycyjnego. na 600-1000 m) i aktualnego poziomu techniki indywidualnej,
prawidtowg technike. z zachowaniem wytrzymato$ci. takie jak postawa
2. PK - Iaczy ptynnie prawidtowej techniki siatkarska 1 ulozenie
Umici .. | 2. CO W - wykonuje elementy techniczne i zasad bezpieczenstwa. | 2. NW - laczy rdzne rak w tzw. ,,koszyczek”.
miejetnosci . . . . . . . .
odcinek wiostowania (koztowanie, podanie, elementy techniczne 2. CO - wykonuje
z zachowaniem chwyt, zwéd i rzut) 2. PN - wykonuje proste | marszu nordic walking, | po jednym ¢wiczeniu
prawidtowej techniki, w sytuacjach zwody z pitka, w tym w tym prowadzenie ogdblnorozwojowym
rytmu i plynno$ci ruchu. | meczowych. zmian¢ kierunku, Kijow. z przyborami (np. pitka
zatrzymanie oraz zmiang lekarska, guma, hantle,
tempa ruchu. tasmy), stosujac
poprawng technike
ruchu.
1. Peti funkcje sedziego 1. Opisuje cele rozgrzewki 1. Omawia zasady 1. Opisuje sposob 1. Wymienia r6znorodne
podczas wspotzawodnictwa | przed wysitkiem fizycznym. | bezpiecznego korzystania wykonania skipow sposoby relaksacji
szkolnego, wykazujac 2. Wyjasnia wptyw z roweru, hulajnogi, rolek lekkoatletycznych A, organizmu, podajgc
si¢ bardzo dobra aktywnosci fizycznej na oraz innych §rodkoéw BiC. przyktady technik
znajomoscia przepiséw oraz | rozwoj wytrzymatosci, sity, | transportu osobistego (np. 2. Wymienia ¢wiczenia relaksacyjnych stosowanych
zasad fair play. koordynacji i wydolnosci. jazda w kasku, znajomo$¢ i stosuje podstawowg w zyciu codziennym.
2. Omawia znaczenie przepiséw ruchu terminologie uzywang 2. Wymienia podstawowe
Wiadomosci | sprawnosci fizycznej (sity, drogowego, stosowanie podczas wykonywania formy rekreacyjne zwigzane

wytrzymatosci, szybkoS$ci
i koordynacji ruchowej)
w shuzbach mundurowych
oraz innych zawodach
wymagajacych wysokiej

sprawnosci psychofizycznej.

elementéw odblaskowych).
2. Wyjasnia podstawowe
komendy startu niskiego:
,»na miejsca”, ,,gotoéw” oraz
sygnat startowy, a takze
zasady bezpiecznego
wykonania startu.

rozgrzewki.

z lekkoatletyka

(np. jogging, biegi terenowe
/ przetajowe, biegi uliczne
amatorskie, trail running,
marsz rekreacyjny, NW).




Klasa Il TECH — Ocena $rédroczna. Uczen:

Ocena = celujaca bardzo dobra dobra dostateczna Dopuszezajaca

1. LA - uktada 1. PK - stosuje rozne 1. LA - wykonuje 1. CO - samodzielnie 1. PN - oddaje strzaty

i wykonuje formy obrony: pchniecie (kulg) wykonuje prosty zestaw | do bramki z biegu

lekkoatletyczny tor indywidualng i strefowa, | lub rzut (piltka lekarska) | ¢wiczen 1 po przyjeciu pitki.

przeszkod, reaguje na przejscie z zachowaniem zasad ogoélnorozwojowych.

zachowaniem z ataku do obrony. bezpieczenstwa. 2. NW - wykonuje marsz
Umiejetnosci | bezpieczenstwa. 2. CO W - koordynuje o okreslonym dystansie,

2. CO W - wykonuje 2. PS - wykonuje atak prace NN, tutowia i RR | zachowujgc rytm

2. PR - stosuje zwody zadanie na ergometrze po prostej po rozegraniu | w podstawowym cyklu | krokdw i odpychanie

z pitka i bez pifki, laczace prawidlowg pitki ,,na trzy”. wiostowania. Kijami.

zmiang kierunku i tempa | technike wiostowania

biegu. z kontrolg tempa.

1. Wyjasnia, w jaki 1. Omawia podstawowe | 1. Wyjasnia znaczenie 1. Wymienia 1. Wymienia

sposob aplikacje pojecia zwigzane ze ¢wiczen sitowo- podstawowe zasady podstawowe

mobilne wspieraja sprawnoscig fizyczna, wytrzymato§ciowych higieny i zdrowego stylu | konkurencje

planowanie takie jak: sita, oraz rozciggajacych zycia, takie jak lekkoatletyczne

i kontrole aktywnosci wytrzymato$é, gibkos¢, | w procesie regeneracji odpowiedni odpoczynek, | w zakresie biegow,

fizycznej. szybkos$¢ i koordynacja. | po wysitku fizycznym. sen, odzywianie skokow i rzutow.
Wiadomosci | 2. Analizuje wlasne 2. Wyjasnia znaczenie 2. Wyjasnia role i nawodnienie. 2. Wymienia

mocne i stabe strony sity 1 wytrzymatosci aplikacji mobilnych 2. Omawia podstawowe | podstawowe elementy

w odniesieniu

do wymagan
sprawnosciowych stuzb
mundurowych

oraz wskazuje obszary
wymagajace poprawy.

mig$niowe] w konteks$cie
pracy zawodowej
1 codziennej aktywnosci.

w ksztaltowaniu
prozdrowotnych
nawykow.

zasady asekuracji
podczas wykonywania
¢wiczen.

techniczne poznanych
dyscyplin sportowych.




Klasa Il TECH - Ocena roczna. Uczen:

Dopuszczajgca
Ocena = celujaca bardzo dobra dobra dostateczna
1. CO W - wkonuje 1. GZ - realizuje zadania | 1. LA - wykonuje start 1. PS - wykonuje proste | 1. LA - stosuje
zadanie wiostowania taktyczne: gra na niski w biegach krotkich | rozegranie: przyjecie prawidlowa technike
w ustalonym rytmie pozycji, krycie strefa na komendy, pitki od partnera, odbicie | biegu sprinterskiego:
i tempie. i wspomaganie zachowujac prawidtowa | oraz atak z miejsca. postawa, praca rak,
bramkarza. technike. rytm krokow, finisz.
Umiejetnosei 2 SM - p_rzedstawia _ _ 2. CO - wykonuje _
I wykonuje zestaw 2. PS - wykonuje blok 2. PR - wykonuje rzut ¢wiczenia w podporze, 2. PK - wykonuje
¢wiczen pojedynczy i grupowy, do bramki z biegu w zwisie 1 w lezeniu, koztowanie slalomem,
ogoblnorozwojowych, potrafi reagowacé na atak | i z wyskoku. stosujgc prawidtowa podania sytuacyjne,
ksztattujacych sife, przeciwnika. technike. rzuty do kosza
gibko$¢ z potdystansu.
oraz wytrzymalosc¢.
1. Dobiera zestaw 1. Przedstawia zestaw 1. Dokonuje samooceny | 1. Wskazuje mozliwosci | 1. Proponuje kilka
¢wiczen do rozgrzewki | ¢wiczen ksztaltujacych | swojej sprawnosci aktywnego spedzania ¢wiczen ksztattujacych
oraz uzasadnia site 1 wytrzymatos$cé. fizycznej na podstawie czasu wolnego z wykorzystaniem pitki
ich kolejnos¢. 2. Sedziuje fragment gry | wynikéw wybranych w srodowisku lokalnym. | do koszykowki.
2. Dobiera odpowiednig | w wybranej grze prob sprawnosciowych. | 2. Wyjasnia zasady 2. Wymienia
Wiadomosci | probe do badane;j zespotowej, poprawnie | 2. Wymienia zasady zdrowego odzywiania - | podstawowe zasady

zdolno$ci motorycznej
(tj. gibkos$¢, szybkosc,
wytrzymato$¢, sita).

rozpoznajac faul oraz
przekroczenie linii pola
bramkowego.

wybranej gry
zespotowej: czas gry,
liczba zawodnikow,
punktacja.

piramida zywienia.

podnoszenia
1 przenoszenia ci¢zkich
przedmiotdw.




Klasa IV TECH - Ocena $rdodroczna. Uczen:

Ocena — celujaca bardzo dobra dobra dostateczna Dopuszezajaea
1. SM - prowadzi 1. PS - realizuje proste . 1. SM -’pokonUJe tor
o 1. PR - wykonuje przeszkod z elementami
rozgrzewke dostosowang | kombinacje taktyczne L P i L
. . podania pitki koztem zwinnosci (przeskoki, 1. PK - prowadzi krotka
do wybranej dyscypliny. | w matych grupach . 1o . X
oraz jednoracz potgoérne, | czotganie, slalomy). rozgrzewke z pitka.
(2x2, 3x3). o 3
Umiejetnosci | 2. CO W - wykonuje W truchcie I w biegu. . .
T . . 2. LA - wykonuje 2. SM - wykonuje cztery
prawidlowy cykl 2. CO - wykonuje . - . T . L
. 4 . 2. PS - wykonuje odbicia | pchnigcie kulg z pozycji | ¢wiczenia z obcigzeniem
wiostowania na odcinek na ergometrze s , . . .
. pitki oburacz gora bocznej, z prawidlowym | wlasnego ciata.
ergometrze faczac prawidlowa . L .
. . 1 dotem do partnera. przeniesieniem ci¢zaru
dostosowujac rytm technike z kontrola :
. . . ciata.
I tempo do zadania. rytmu i tempa.
1. Pelni funkcje sedziego | 1. Porownuje whasne 1. Przedstawia
w ramach wyniki sprawnosci 1.Wyjasnia, jakie podstawowe zasady
wspotzawodnictwa fizycznej znaczenie majg etyki, odpowiedzialnosci | 1. Wyjasnia zasady
szkolnego, poprawnie z wymaganiami samokontrola 1 pracy zespolowej bezpieczenstwa podczas
stosujac przepisy gry wybranych stuzb 1 systematycznos$¢ obowigzujace zaje¢ Z ergometrem oraz
| zasady fair play. i okre$la obszary W procesie w stuzbach prawidlowa technike.
. ., . | 2. Opracowuje plan wymagajace poprawy. treningowym. mundurowych. 2. Prowadzi krotka
Wiadomosci . S . X . s
treningowy 2. Wymienia 2. Przedstawia 2. Omawia znaczenie rozgrzewke z pitka,
ukierunkowany obowigzujace normy propozycje planu rozgrzewki stosujac prawidlowa
na popraw¢ wybranej sprawnosciowe wlasnego rozwoju w przygotowaniu terminologig.
zdolnoéci motorycznej, | W procesach sprawnosci fizycznej, do wysitku
uzasadniajac dobor rekrutacyjnych np. w dzienniku oraz wymienia zasady
¢wiczen 1 kolejnosé wybranych stuzb treningowym. jej prawidtowego
ich wykonywania. mundurowych. przeprowadzania.




Klasa IV TECH - Ocena roczna. Uczen:

Ocena — celujaca bardzo dobra dobra dostateczna Dopuszczajaca
1. SM - realizuje trening | 1. PS - wykonuje 1. PK - wykonuje 1. SM - wykonuje 1.CO W - taczy
przygotowujacy zagrywke z miejsca i stosuje w grze proste zestaw ¢wiczen sitowych | prawidtowa prace NN,
do rekrutacji do stuzb lub z wyskoku elementy taktyczne- (brzuszki, przysiady tutowia i RR w ptynny
mundurowych zgodnie oraz poprawnie obrona kazdy swego z wyskokiem), np. dwie | cykl wiostowania.
z opracowanym planem, | przyjmuje pitke z przekazywaniem serie po 8 powtorzen.
stosujac prawidlowa w ruchu. przeciwnika. 2. PN - taczy w grze
Umics , . | technike ¢wiczen. 2. PR - stosuje w grze 2. PS - przechodzi 2. PN - stosuje technike | r6zne elementy
miejetnosci . . )
zaawansowane elementy | z obrony do ataku gry bramkarza: chwyt techniczne:
2. PS - wykonuje atak techniki indywidualnej i odwrotnie, porusza pitki, wznawianie gry, prowadzenie, podanie,
i blok w zalezno$ci oraz wspoélpracuje si¢ po boisku zgodnie ustawienie do strzahu. przyjecie oraz strzal.
od ustawienia w zespole, m.in. z fazg gry oraz reaguje
przeciwnika. poprzez zmiang pozycji | na zmiany sytuacji
i przekazywanie pitki na boisku.
w kontrze.
1. Opracowuje prosty 1. Wyjasnia pojecia 1. Dobiera odpowiednig | 1. Opisuje znaczenie 1. Omawia zasady
plan treningowy dotyczace regeneracji probe testowa sprawnosci fizycznej bezpiecznej techniki
ukierunkowany I odnowy biologicznej, do badanej zdolnosci w stuzbach wykonywania ruchow na
na popraw¢ wynikow takie jak: stretching, motorycznej, takiej jak: | mundurowych. ergometrze
w wybranych prébach rolowanie, dieta i sen. gibkos¢, szybkose, 2. Wymienia formy oraz prawidlowe;j
sprawnosciowych 2. Planuje wytrzymato$¢ czy sila. relaksacji organizmu, postawy ciata.
do wybranej stuzby, i przeprowadza zajecia 2. Omawia zasady takie jak: ¢wiczenia 2. Wymienia
Wiadomosci | uzasadniajac dobor o0 charakterze fair play w roli oddechowe, krotki podstawowe metody
¢wiczen 1 ich kolejno$¢. | mundurowym, zawodnika, s¢dziego spacer, rozcigganie monitorowania
2. Rozpoznaje takie jak: pokaz, tor i kibica. migséni, stuchanie aktywnosci fizyczne;,
zagrozenia wynikajace przeszkod oraz minitest spokojnej muzyki, tj. dzienniczek
z braku ruchu Sprawnosciowy. chwila ciszy aktywnosci, krokomierz,
1 dlugotrwatego 1 wyciszenia, ciepta aplikacje mobilne.
siedzenia. Wymienia kapiel lub prysznic
te zagrozenia. oraz proste techniKki




| uwaznosci.

Klasa V TECH — Ocena srodroczna. Uczen:

Ocena — celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca
1.CO - wykonuje 1. LA - wykonuje 1. SM - wykonuje 1. PN - stosuje 1. T - wykonuje
zestawy ¢wiczen migdzynarodowy test kompleksowy zestaw podstawowe techniki podstawowy krok
ksztaltujgcych Coopera. ¢wiczen sitowych gry, takie jak podania, oraz dwie figury tanca
prawidlowg postawe (pompki, podcigganie, przyjecia pilki, strzaty poloneza, np. tunel
ciata 2. PR - stosuje zasady ¢wiczenia mig¢$ni na bramke, drybling i brame.
oraz zapobiegajacych obrony strefowej brzucha, przysiady oraz elementy obrony,
przecigzeniom (np. 5:1, 3:2:1) z wyskokiem). w roznych sytuacjach
wynikajagcym w sytuacjach meczowych. 2. PK - przeprowadza
z siedzacego trybu zycia. | meczowych. 2. PS - wykonuje atak szybki atak
Umiejetnosci oraz blok, dostosowujac | 2. CO - wykonuje prosty | oraz wykonuje przejscie
2. SM - pokonuije tor swoje dzialania zestaw ¢wiczen z ataku do obrony.
przeszkod oraz realizuje do ustawienia wzmacniajgcych migsnie
¢wiczenia zwinno$ciowe i zachowania brzucha lub utrzymuje
(przeskoki, czotganie, przeciwnika. pozycje¢ deski (plank)
zmiany Kierunku ruchu, przez okreslony czas.
szybkie starty
i zatrzymania),
zachowujac ptynnos¢
1 koordynacje ruchéw.
1. Dokonuje samooceny | 1. Przygotowuje 1. Wspolpracuje 1. Wymienia wymagania | 1. Omawia wplyw tanca
sprawnosci fizycznej realizacj¢ klasowych w zespole, przestrzega sprawnosciowe na zdrowie,
oraz planuje postepy lub szkolnych zawoddéw | zasad gry, reaguje obowigzujace samopoczucie
we wlasnym treningu. z wykorzystaniem na sygnaty nauczyciela - | w wybranych stuzbach oraz sylwetke.
Wiadomosci | 2. Wymienia i stosuje réznych systemow sedziego oraz dba mundurowych. 2. Omawia wlasne

podstawowe przepisy
gier zespotowych
objetych programem
nauczania.

rozgrywek.

2. Analizuje i ocenia
przebieg gry, potrafi
wskaza¢ oraz omowic

o0 bezpieczenstwo wilasne
i innych uczestnikow
zajecC.

2. Omawia podstawowe

2. Przedstawia dzienny
plan wtasnej aktywnosci
fizycznej.

oraz dobiera formy

postepy w realizacji
podejmowanej
aktywnosci fizyczne;.




btedy techniczne

przepisy wybranych gier

ruchu odpowiednie

1 taktyczne zespotu. zespotowych. do swoich mozliwosci
I potrzeb.
Klasa V TECH - Ocena roczna. Uczen:
Ocena =» celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca
1. SM - realizuje 1. T - wykonuje 1. PR - stosuje zasady 1. LA - wykonuje marsz | 1. PN - wykonuje
zaplanowany trening sekwencje krokow obrony strefowej w grze | interwatowy: 50 m elementy techniki
ukierunkowany wybranego tanca zespotowe;j. szybkim krokiem indywidualnej
na rozwoj sity, (np. Polonez) oraz 50 m krokiem (np. przyjecie pitki,
szybkosci, z zachowaniem 2. SM - wykonuje umiarkowanym, prowadzenie pitki
wytrzymatos$ci prawidtowej techniki sekwencje ztozonych powtarzajac cykl oraz strzat do bramki).
oraz koordynacji I tempa. ¢wiczen (np. 10 pompek, | czterokrotnie.
ruchowej, dostosowujac 10 przysiadow, 2. CO - wykonuje
Umiejetnosci | obcigzenia do whasnych | 2. PR - przeprowadza 10 ¢wiczen migséni 2. PK - wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne
mozliwos$ci. akcje ofensywne brzucha oraz sprint podstawowe elementy i regeneracyjne,
w formie szybkiego na dystansie 50 m, gry obronnej dostosowujac
2. T - wykonuje kroki ataku oraz ataku w 2-3 seriach), i ofensywnej, takie jak: | je do wtasnych potrzeb
w prostym uktadzie pozycyjnego w grze zachowujac poprawng krycie indywidualne, i aktualnego poziomu
wybranego tanca zespotowe;j. technike wykonania. zastawianie oraz zbiorki | zmeczenia.
(np. Polonez), pitki, wyjscia
zachowujac rytm na pozycje, a takze
1 plynnos$¢ ruchow. wspolprace w ataku.
1. Dobiera odpowiedni 1. Opisuje zasady 1. Wymienia zasady 1. Wymienia zasady 1. Rozpoznaje
rodzaj treningu (sposrod | wlasciwego zachowania | bezpiecznego bezpiecznego poruszania | zagrozenia wynikajace
pieciu): sitowy w sytuacjach przebywania nad wodg: | si¢ w roznych z braku aktywnosci
(oporowy), awaryjnych, takich jak kapiel w miejscach warunkach terenowych, | fizycznej
Wiadomosci | wytrzymatoSciowy omdlenia, kontuzje strzezonych, reagowanie | takich jak las, miasto, i dlugotrwatego
(kondycyjny), czy upadki. na sygnaly ratownika gory czy okolice siedzenia oraz potrafi
obwodowy (taczacy 2. Wyjasnia zasady oraz unikanie ptywania | zbiornikdw wodnych. je wymienic.

elementy sity
1 wytrzymatosci),

przeprowadzenia
rozgrzewki

po spozyciu positku
lub alkoholu.

2. Wymienia objawy
zmeczenia fizycznego

2. Przedstawia zasady
etykiety tanecznej,




funkcjonalny

lub relaksacyjny,
ukierunkowany

na rozwdaj sity,
szybkosci,
wytrzymatosci

oraz koordynacji
ruchowej.

2.0mawia

i interpretuje wyniki
wybranych prob
sprawno$ciowych
(np. bieg wahadlowy
10 x 10 m, bieg na 1000
m, pompki, ¢wiczenia
miesni brzucha,
podciaganie).

z wykorzystaniem pitki,
uwzgledniajac elementy
charakterystyczne

dla danej dyscypliny
sportowej.

2. Wykorzystuje
aplikacje 1 narzedzia
cyfrowe

do monitorowania

aktywnosci fizyczne;.

sprawnosciowych.

I psychicznego
oraz sposoby
ich redukcji.

w tym wlasciwe
zachowanie na parkiecie,
zasady prowadzenia
partnerki lub partnera
oraz znaczenie kultury
osobistej w tancu.




