Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego dla klasy pierwszej, drugiej i trzeciej

Wymagania na
ocene dopuszczajaca
Uczen potrafi:

Wymagania na

ocene dostateczng

Uczen sprostat wymaganiom
na nizszy stopien oraz potrafi:

Wymagania na

ocene dobra

Uczen sprostat wymaganiom
na nizsze stopnie oraz potrafi:

Wymagania na oceny bardzo dobra
Uczen sprostat wymaganiom
na nizsze stopnie oraz potrafi:

Wymagania na oceny celujaca
Uczen sprostat wymaganiom
na nizsze stopnie oraz potrafi:

Dzial 1. Umiejetnosci ruchowe

1. Nie podejmuje zadnych
préb opanowania nowych
umiejetnosci ruchowych.

2. Nie podchodzi do zadnych
prob sprawnosciowych.

3. W czasie indywidualnych i
zespotowych réznych

form aktywnosci fizycznych
umyslnie stosuje btedng
technike.

4. Nie zalezy mu na
opanowaniu zadnych nowych
umiejetnosci.

1. Nie stara si¢ wykonac i
zastosowacé w grze:
uderzenia pilki wewnetrzna
i zewnetrzng czescia

stopy, prostym podbiciem,
rzutow pitkg na

bramke z wyskoku i z
padem, zagrywki tenisowej
i z wyskoku, rozegrania
pilki na trzy odbicia,
wystawienia i zbicia pilki,
bloku pojedynczego

i podwadjnego, rzutéw pitka
do kosza z dwutaktu,
zbiorki pilki z tablicy z
dobitka, zwodow z pitka

i bez pilki.

2. Wykonuje tylko
podstawowa technike gry,
jak:

prowadzenie i kozlowanie
pilki, proste odbicia,
zagrywke dolna, proste
rzuty.

3. Nie stara si¢
przeprowadzi¢: ataku
szybkiego

1. Na miare¢ swoich
mozliwosci wykonuje i
stosuje

W grze: przyjecie i
prowadzenie pilki,
uderzenie

pilki wewnetrzng i
zewnetrzng czescia stopy,
prostym podbiciem,
kozlowanie pilki, rzuty pilka
na

bramke z wyskoku i z
padem, odbicia oburacz
gorne

i dolne, zagrywke dolna,
tenisowa i z wyskoku,
rozegranie pilki na trzy
odbicia, wystawienie i zbicie
pilki, blok pojedynczy i
podwajny, rzuty pitka do
kosza z dwutaktu, zbiorke
pilki z tablicy z dobitka,
zwody z pilka i bez pilki.

2. Na miar¢ swoich
mozliwoSci potrafi
przeprowadzié:

atak szybki, atak pozycyjny,
obrone strefowa

1. Z niewielkimi
technicznymi bledami
wykonuje

i stosuje w grze: przyjecie i
prowadzenie pilki,
Uderzenie pitki wewnetrzng
i zewnetrzng czescia

stopy, prostym podbiciem,
kozlowanie pilki,

rzuty pitka na bramke z
wyskoku i z padem,
odbicia oburacz gorne i
dolne, zagrywke dolna,
tenisowq i z wyskoku,
rozegranie pilki na trzy
odbicia, wystawienie i zbicie
pilki, blok pojedynczy

i podwajny, rzuty pitka do
kosza z dwutaktu,

zbiorke pilki z tablicy z
dobitka, zwody z pilka i bez
pilki.

2. Przeprowadza: atak
szybki w réznych
wariantach,

atak pozycyjny, obrone¢
strefowa i obrong , kazdy
swego”.

1. Bezble¢dnie technicznie
wykonuje i stosuje w grze:
przyjecie i prowadzenie
pilki, uderzenie pilki
wewnetrzng i zewnetrzng
czescig stopy, prostym
podbiciem, kozlowanie pilki,
rzuty pilka na bramke

z wyskoku i z padem,
odbicia oburacz gorne i
dolne,

zagrywke dolna, tenisowq i
z wyskoku, rozegranie
pilki na trzy odbicia,
wystawienie i zbicie pilki,
blok pojedynczy i
podwojny, rzuty pitka do
kosza

z dwutaktu, zbiorke pilki z
tablicy z dobitka, zwody

z pilka i bez pilki.

2. Przeprowadza: atak
szybki w réoznych
wariantach,

atak pozycyjny, obrong
strefowq i obrone ,,kazdy
swego”.




i pozycyjnego, obrony
strefowej i ,,kazdy swego”.
4. Nie podchodzi do
wigkszosci prob
sprawnosciowych.

5. Nie ustawia si¢ w obronie
I w ataku.

6. Z bledami technicznymi
wykonuje zagrywke

w tenisie stolowym, atak i
obrone.

7. Podczas gier zespotowych
prezentuje bardzo niski
poziom techniczny swoich
umiejetnosci.

8. Nie przeprowadza
rozgrzewki.

9. Nie potrafi wykona¢:
przewrotu w przéd

z dowolnej pozycji
wyjsciowej, przewrotu w
tyl,

skoku rozkrocznego przez
kozla, skoku kucznego

i zawrotnego przez skrzynie,
stania na rekach.

10. Nie wykonuje prostego
ukladu gimnastycznego

i tanecznego.

11. Nie zalezy mu na
prawidlowym wykonaniu:
pchnigcia kula, rzutu
oszczepem, skoku w dal

z rozbiegu, skoku wzwyz,
przekazania paleczki

i obrone ,,kazdy swego”.

3. Z pomoca nauczyciela
ustawia si¢ w obronie

I w ataku.

4. Podchodzi do wszystkich
prob sprawnosciowych, lecz
nie wszystkie udaje mu si¢
ukonczy¢.

5. Z pewnymi bledami
technicznymi wykonuje
zagrywke w tenisie
stolowym, atak i obrone.

6. Podczas gier zespolowych
prezentuje Sredni poziom
techniczny swoich
umiejetnosci.

7. Przy pomocy nauczyciela
organizuje i przeprowadza
0g6Ilna rozgrzewke przed
zajeciami.

8. Z bledami technicznymi
wykonuje: przewrot

w przod z wybranej przez
siebie pozycji wyjsciowej.
9. Podejmuje probe
przewrotu w tyl, skoku
rozkrocznego przez kozla,
skoku kucznego

i zawrotnego przez skrzynie,
stania na rekach

z asekuracja.

10. Przy pomocy
nauczyciela i
kolegow/kolezanek

3. Ustawia si¢ w obronie i w
ataku.

4. Podchodzi do wszystkich
prob sprawnosciowych.

5. Prawidlowo technicznie
wykonuje zagrywke

w tenisie stofowym, atak i
obrong.

6. Podczas gier zespotowych
prezentuje do$¢ wysoki
poziom techniczny swoich
umiejetnosci.

7. Potrafi zorganizowa¢ i
przeprowadzi¢ rozgrzewke
pod konkretng forme
aktywnosci fizycznej.

8. Z niewielkimi
technicznymi bledami
wykonuje:

przewrot w przod z kilku
pozycji wyjsciowych,
przewrot w tyl, skok
rozkroczny przez kozla,
skok

kuczny i zawrotny przez
skrzynie, stanie na rekach,
odmyk i wymyk.

9. Wykonuje opracowany
przez siebie uklad
gimnastyczny lub taneczny.
10. Prawidlowo technicznie
wykonuje: pchni¢cie kula,
rzut oszczepem, skok w dal
z rozbiegu, skok wzwyz,

3. Doskonale potrafi ustawié
si¢ w obronie i w ataku.

4. Z duzym zaangazowaniem
podchodzi do wszystkich
prob sprawnosciowych,
uzyskujac w nich wyniki na
miar¢ swoich mozliwosci.

5. Prawidlowo technicznie
wykonuje zagrywke

w tenisie stolowym, w tym
zagrywke rotacyjna oraz
atak i obrone.

6. Podczas gier zespolowych
prezentuje bardzo wysoki
poziom techniczny swoich
umiejetnosci.

7. Potrafi wzorowo
zorganizowa¢ i
przeprowadzi¢

rozgrzewke pod konkretna
forme aktywnoSci
fizycznej.

8. Bezblednie technicznie
wykonuje: przewrot w
przod

z kilku pozycji wyjsciowych,
przewrot w tyl, skok
rozkroczny przez kozla,
skok kuczny i zawrotny
przez skrzynie, stanie na
rekach, odmyk i wymyk.

9. Wzorowo wykonuje
opracowany przez siebie
uklad

gimnastyczny i taneczny.




sztafetowej.

12. Nie zawsze uczestniczy w
grze, grajac: w unihokeja,
kometkeg, ringo i innych
grach.

13. Nie podejmuje proby
nauki ptywania.

wykonuje prosty uklad
gimnastyczny lub taneczny.
11. Z bledami technicznymi
wykonuje: pchnigcie kula,
rzut oszczepem, skok w dal
z rozbiegu, skok wzwyz,
przekazanie paleczki
sztafetowe;.

12. Uczestniczy w grze,
grajac: w unihokeja,
kometke,

ringo i innych grach.

13. Ptywa jednym stylem na
niewielkim odcinku.

14. Przy pomocy nauczyciela

udziela pierwszej pomocy
przedmedycznej.

przekazanie paleczki
sztafetowe;.

11. Stosuje prawidlowg
technike gry: w unihokeja,
kometke, ringo i innych
gier.

12. Dos$¢ dobrze technicznie
ptywa dwoma stylami.

13. Potrafi wykona¢ skok
ratowniczy oraz przy pomocy
drugiej osoby wyholowac¢
tonagcego z wody.

14. Potrafi, w razie potrzeby,
udzieli¢ pierwszej pomocy
przedmedycznej.

10. Bezblednie technicznie
wykonuje: pchnigcie kula,
rzut oszczepem, skok w dal
z rozbiegu, skok wzwyz,
przekazanie paleczki
sztafetowe;.

11. Stosuje prawidlowg
technike gry: w unihokeja,
kometke, ringo i innych
gier.

12. Bardzo dobrze technicznie
ptywa réznymi stylami.

13. Potrafi wykona¢ skok
ratowniczy oraz wyholowac
tongcego z wody.

14. Potrafi, w razie potrzeby,
udzieli¢ pierwszej pomocy
przedmedycznej.

Dzial 2. Wiadomosci z edukacji fizycznej

1. Nie chce opisac, jakie
znaczenie ma aktywno$¢
fizyczna dla zdrowia.

2. Nie udziela odpowiedzi na
zadawane pytania.

3. Nie zalezy mu na
przyswojeniu nowych
wiadomosci.

4. Nie wymienia zasad

bezpieczenstwa.
5. Nie zna zadnych regulaminéw.

1. Dostrzega zwiazek
miedzy sprawnoscig
fizyczna

a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem, ale nie
potrafi go opisac.

2. Omawia zalecenia
dotyczace aktywnosci
fizycznej

w zaleznosci plci, okresu
zycia, rodzaju pracy
zawodowej, pory roku,
sSrodowiska.

1. Dostrzega zwiazek
miedzy sprawnoscia
fizyczna

a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

2. Podaje konkretne
sposoby utrzymania
odpowiedniej

masy ciala we wszystkich
okresach zycia.

3. Wymienia zasady
bezpieczenstwa obowigzujace
na

1. Omawia krotko zwigzek
miedzy sprawnoscia
fizyczna a zdrowiem i
dobrym samopoczuciem.
2. Podaje konkretne
sposoby utrzymania
odpowiedniej

masy ciala we wszystkich
okresach zycia.

3. Zna zasady bezpieczenstwa
podczas zaj¢¢ ruchowych
oraz zasady bezpiecznego
przebywania nad woda

i w gbrach.

1. Wyjasnia zwigzek miedzy
sprawnoscia fizyczna

a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

2. Definiuje pojecie
wskaznik masy ciala (BMI).
3. Diagnozuje, planuje i
organizuje wlasna,
tygodniowg aktywnos¢é
fizyczna (trening
zdrowotny) z
uwzglednieniem sportow
calego zycia




3. Ma problem z
wymienieniem czynnikow
wplywajacych na
podejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od
rodziny, kolegow, mediow
i spolecznosci lokalnej oraz
warunkow srodowiska.

4. 7 pomoca nauczyciela
wymienia wybrane techniki
relaksacyjne.

5. Zna niektore punkty
regulaminu sali
gimnastycznej

i boiska sportowego.

6. Nie widzi specjalnych
zagrozen zwigzanych

z komercjalizacja sportu, w
tym ruchu

olimpijskiego.

7. Wymienia podstawowe
zasady bezpiecznego
poruszania si¢ po boisku.

8. Dostrzega ryzyko
wystapienia urazu
Zwigzanego

z niektorymi sportami lub
wysilkami fizycznymi.

9. Wymienia osoby, do
ktorych nalezy zwrocic sie
0 pomoc w sytuacji

zagrozenia zdrowia lub Zycia.

10. Nie potrafi wyjasni¢, na
czym polega umiejetnosé

boisku, sali sportowej,
ptywalni, lodowisku oraz

w terenie naturalnym.

4. Stara si¢ asekurowa¢é
swoich kolegow/swoje
kolezanki w czasie zajeé
ruchowych.

5. Wymienia niektore
zasady ,,czystej gry” w
sporcie

i w zyciu.

6. Omawia ogolnie zalecenia
dotyczgce aktywnoSci
fizycznej w zaleznoSci od
plci, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory
roku, srodowiska.

7. Wymienia niektore
czynniki wplywajace na
podejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od
rodziny, kolegéw, mediow i
spolecznosci lokalnej

oraz warunkow Srodowiska.
8. Opisuje wybrane techniki
relaksacyjne.

9. Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
sportowego.

10. Podaje przykiad
zagrozenia zwiazanego

z komercjalizacjg sportu, w
tym ruchu

olimpijskiego.

4. Wskazuje i wyjasnia
zalety i niebezpieczenstwa
wynikajace z uprawiania
turystyki rowerowej, zna
przepisy ruchu drogowego i
zasady zachowania si¢

na drodze.

5. Stosuje zasady
samoasekuracji i asekuracji
w roznych sytuacjach w
szkole.

6. Wymienia zasady ,,czystej
gry” w sporcie i w zyciu.
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7. Omawia ogolnie zalecenia
dotyczace aktywnoSci
fizycznej w zaleznosci od
plci, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory
roku, srodowiska.

8. Wymienia niektore
czynniki wplywajace na
podejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od
rodziny, kolegow, mediow i
spolecznosci lokalnej

oraz warunkow Srodowiska.
9. Opisuje wybrane techniki
relaksacyjne.

10. Wymienia cechy
prawidlowej postawy ciala.
11. Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
sportowego.

przy wykorzystaniu
nowoczesnych technologii
(urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe)

i rekomendacji
zdrowotnych (np. WHO lub
UE).

4. Wskazuje i wyjasnia
zalety i niebezpieczenstwa
wynikajgce z uprawiania
turystyki rowerowej, zna
przepisy ruchu drogowego i
zasady zachowania sie

na drodze.

5. Stosuje zasady
samoasekuracji i asekuracji
w roznych sytuacjach w
szkole i poza nia.

6. Omawia sposoby
utrzymania odpowiedniej
masy

ciala we wszystkich
okresach zycia.

7. Wymienia zasady
bezpieczenstwa obowigzujace
podczas zaje¢ wychowania
fizycznego na boisku, sali
sportowej, ptywalni,
lodowisku i w terenie
naturalnym.

8. Wymienia zasady ,,czystej
gry” w sporcie i w zyciu.

9. Omawia zalecenia
dotyczace aktywnoSci
fizycznej




planowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych.

11. Przy pomocy
nauczyciela wymienia
zasady

ergonomicznej organizacji
stanowiska pracy.

12. Podaje przyklady
pomocy w réznych
sytuacjach

zyciowych osobom
mlodszym, seniorom,
osobom
niepelnosprawnym.

13. Wymienia miejsca,
obiekty i urzadzenia w
najblizszej

okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci
fizycznej.

14. Wskazuje zagrozenia
zwiazane z korzystaniem
Z nowoczesnego sprzetu
sportowego.

11. Opisuje zasady
bezpiecznego poruszania si¢
po boisku.

12. Dostrzega zwiazek
wystapienia urazu
Zwiazanego

z niektérymi sportami lub
wysilkami fizycznymi.

13. Wymienia osoby, do
ktérych nalezy zwrécic sig
0 pomoc w sytuacji

zagrozenia zdrowia lub zycia.

14. Wyjasnia krotko, na
czym polega umiejetnos¢
planowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych.

15. Z pomoca nauczyciela
opisuje podstawowe zasady
ergonomicznej organizacji
stanowiska pracy.

16. Podaje konkretne
przyklady asekuracji i
pomocy

w roznych sytuacjach
zyciowych osobom
mlodszym,

seniorom, osobom
niepelnosprawnym.

17. Zna pojecie tgtna
spoczynkowego i
powysitkowego.

18. Wymienia miejsca,
obiekty i urzadzenia w
najblizszej

12. Wskazuje przyklady
zagrozen zwiazanych

z komercjalizacja sportu, w
tym ruchu

olimpijskiego.

13. Wymienia zasady
bezpieczenstwa obowigzujace
na

boisku, sali sportowej,
ptywalni, lodowisku oraz

w terenie naturalnym.

14. Wyjasnia zwiazek
wystapienia urazu
Zwigzanego

z niektérymi sportami lub
wysilkami fizycznymi.

15. Wymienia osoby, do
ktérych nalezy zwrécic sig

0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.
16. Wyjasnia, na czym
polega umiejetnosé
planowania

bezpiecznej aktywnoSci
fizycznej dla siebie i innych.
17. Opisuje podstawowe
zasady ergonomicznej
organizacji stanowiska
pracy.

18. Rozpoznaje wybrane
zdolno$ci motoryczne
cztowieka.

19. Opisuje zasady
asekuracji i pomocy w
roznych

w zaleznoSci od plci, okresu
zycia, rodzaju pracy
zawodowej, pory roku,
srodowiska.

10. Wymienia czynniki
wplywajace na
podejmowanie

aktywnosci fizycznej
zaleznie od rodziny,
kolegdw,

mediow i spolecznosci
lokalnej oraz warunkow
srodowiska.
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11. Opisuje wybrane
techniki relaksacyjne.

12. Wymienia cechy
prawidtowej postawy ciata.
13. Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
sportowego.

14. Wskazuje zagrozenia
zwiazane z komercjalizacja
sportu, w tym ruchu
olimpijskiego.

15. Wyjas$nia, na czym
polega umiejetnosé oceny
stopnia ryzyka wystapienia
urazu zwiazanego

z niektorymi sportami lub
wysilkami fizycznymi.

16. Wymienia osoby, do
ktorych nalezy zwrdcic sie

0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.




okolicy, ktéore mozna

wykorzysta¢ do aktywnos$ci

fizycznej.

19. Podaje przyklad

zagrozenia zwiazanego

z korzystaniem z nowoczesnego
sprzetu sportowego.

sytuacjach zyciowych

osobom mlodszym,

seniorom,

osobom niepelnosprawnym.

20. Rozroznia pojecie tetna

spoczynkowego

1 powysitkowego.

21. Wymienia miejsca,

obiekty i1 urzadzenia w

najblizszej

okolicy, ktéore mozna

wykorzysta¢ do aktywnos$ci

fizycznej.

22. Podaje przyklady

zagrozen zwigzanych

z korzystaniem z

nowoczesnego sprzetu

sportowego.

23. Wyjasnia, co symbolizuje

flaga i znicz olimpijski.

24. Rozrdznia pojecia olimpiada i
igrzyska olimpijskie.

17. Wyjas$nia, na czym

polega umiejetnos¢

planowania

bezpiecznej aktywnoSci

fizycznej dla siebie i innych.

18. Opisuje zasady

ergonomicznej organizacji

stanowiska pracy.

19. Rozpoznaje wybrane

zdolno$ci motoryczne

cztowieka.

20. Opisuje zasady

asekuracji i pomocy w

réznych

sytuacjach zyciowych

osobom mlodszym,

seniorom,

osobom niepelnosprawnym.

21. Rozroznia pojecie tgtna

spoczynkowego

1 powysitkowego.

22. Wymienia miejsca,

obiekty 1 urzadzenia w

najblizszej

okolicy, ktére mozna

wykorzysta¢ do aktywnosci

fizycznej.

23. Wskazuje zagrozenia

zwiazane z korzystaniem

Z nowoczesnego sprzetu

sportowego.

24. Wyjasnia, co symbolizuje

flaga i znicz olimpijski.

25. Rozréznia pojecia olimpiada i
igrzyska olimpijskie.




Dzial 3. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej

1. Nie chce wyjasni¢ czy
omowié

zadnych zagadnien
dotyczacych

zdrowia czy aktywnosci
fizycznej.

2. Nie udziela odpowiedzi na
zadawane pytania.

3. Nie przejawia checi
przyswojenia

nowych wiadomosci.

4. Nie przestrzega zasad

zdrowego
stylu zycia.

1. Wie, Ze nalezy by¢
odpowiedzialnym za
zdrowie

wlasne i innych ludzi.

2. Wymienia niektore zasady
zdrowego

odzywiania.

3. Wie, czego dotyczy
wskaznik

masy ciala (BMI).

4. Widzi zalezno$¢ miedzy
odzywianiem i
nawadnianiem

a wysilkiem fizycznym i
rodzajem

pracy zawodowej.

5. Wymienia przykladowa
chorobe

cywilizacyjna
uwarunkowana
niedostatkiem ruchu

I nieodpowiednim
odzywianiem.

6. Nie potrafi wyjasnic¢
relacji miedzy

sportem profesjonalnym i
sportem

dla wszystkich a zdrowiem.
7. Widzi problem zwiazany
z dopingiem.

1. Wyjasnia ogoélnie, co
0znacza

odpowiedzialno$¢ za
zdrowie

wlasne innych ludzi.

2. Zna zasady zdrowego
odzywiania

oraz piramide zdrowego
Zywienia.

3. Wyjasnia, czego dotyczy

wskaznik masy ciala (BMI).

4. Widzi zalezno$¢ miedzy
odzywianiem i
nawadnianiem

a wysilkiem fizycznym i
rodzajem

pracy zawodowej.

5. Wymienia przykladowa
chorobe

cywilizacyjna
uwarunkowana
niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim
odzywianiem,

w szczegolnosci chorobe
ukladu

krazenia, ukladu ruchu i
otylos¢.

6. Wyjasnia, dlaczego
zdrowie jest

wartoscia dla czlowieka.

1. Wyjasnia, co oznacza
odpowiedzialno$¢ za
zdrowie

wlasne innych ludzi.

2. Wymienia przyktady zasad
zdrowego odzywiania oraz
omawia piramid¢ zdrowego
zywienia i aktywno$ci
fizycznej.

3. Wyjasnia zaleznoSci
miedzy

odzywianiem i
nawadnianiem

a wysilkiem fizycznym

i rodzajem pracy
zawodowej.

4. Wyjasnia, gdzie szukaé
wiarygodnych informacji
dotyczacych zdrowia oraz
dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych w
tym

zakresie (trendy, mody,
diety,

wzorce Zywieniowe).

5. Wymienia choroby
cywilizacyjne
uwarunkowane
niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim
odzywianiem,

1. Wyjasnia, co oznacza
odpowiedzialnos¢ za
zdrowie

wlasne innych ludzi.

2. Omawia zasady zdrowego
odzywiania oraz piramide
zdrowego zywienia i
aktywnosci

fizycznej.

3. Wyjasnia, czego dotyczy
wskaznik masy ciala (BMI).
4. Wyjasnia zaleznoSci
miedzy

odzywianiem i
nawadnianiem

a wysilkiem fizycznym

I rodzajem pracy
zawodowej.

5. Wyjasnia, gdzie szukaé
wiarygodnych informacji
dotyczacych zdrowia oraz
dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych w
tym

zakresie (trendy, mody,
diety,

WZzorce Zywieniowe).

6. Wymienia choroby
cywilizacyjne
uwarunkowane
niedostatkiem ruchu,




8. Wyjasnia ogdlnikowo,
dlaczego

zdrowie jest wartoscia dla
czlowieka.

9. Wymienia osoby, do
ktérych nalezy

zwroci€ sig 0 pomoc W
sytuacji

zagrozenia zdrowia lub zycia.

10. Widzi potrzebe
samobadania

I samokontroli zdrowia.
11. Wymienia przyklady
szkod dla

zdrowia zwigzanych z
paleniem

tytoniu, naduzywaniem
alkoholu

i uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych.

7. Wymienia osoby, do
ktérych nalezy
zZwroci¢ si¢ 0 pomoc w
sytuacji

zagrozenia zdrowia lub zycia.

8. Racjonalnie gospodaruje
czasem

wolnym.

9. Wie, na czym polega
samobadanie i
samokontrola

zdrowia oraz dlaczego
nalezy

poddawa¢ si¢ badaniom
profilaktycznym w okresie
calego

zycia.

10. Dostrzega przyczyny i
skutki

stereotypow i stygmatyzacji
0sob

z niepelnosprawnoscia,
chorych

psychicznie i
dyskryminowanych.

11. Wymienia szkody
zdrowotne

i spoleczne zwigzane z
paleniem

tytoniu, naduzywaniem
alkoholu

i uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych.

w szczegolnosci choroby
ukladu krazenia ukladu
ruchu

i otylo$¢ oraz omawia
sposoby

zapobiegania im.

6. Wyjasnia relacje miedzy
sportem

profesjonalnym i sportem
dla

wszystkich a zdrowiem, w
tym

omawia problem dopingu.
7. Wyjasnia, dlaczego
zdrowie

jest wartoscig dla czlowieka
i zasobem dla spoleczenstwa
oraz

na czym polega dbalo$¢ o
zdrowie

w roznych okresach zycia.
8. Wymienia osoby, do
ktérych nalezy

Zwroci€ sig 0 pomoc w
sytuacji

zagrozenia zdrowia lub Zycia.
9. Omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania czasem

I dostosowania formy
aktywnego

wypoczynku do rodzaju
pracy

zawodowej i okresu zZycia.

nieodpowiednim
odzywianiem,

w szczegolnosci choroby
ukladu krazenia ukladu
ruchu

i otylos¢ oraz omawia
sposoby

zapobiegania im.

7. Wymienia osoby, do
ktorych

nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc
W sytuacji zagrozenia zdrowia
lub

zycia.

8. Wyjasnia relacje miedzy
sportem profesjonalnym

i sportem dla wszystkich

a zdrowiem, w tym omawia
problem dopingu.

9. Wymienia wady postawy
ciata

oraz wymienia konsekwencje
z nich wynikajace.

10. Diagnozuje, planuje

i organizuje wlasna,
tygodniowg

aktywnos¢ fizyczna (trening
zdrowotny) z
uwzglednieniem

sportow calego zycia przy
wykorzystaniu
nowoczesnych

technologii (urzadzenia
monitorujace, aplikacje
internetowe) i rekomendacji




12. Wie, dlaczego nalezy
opieraé

si¢ presji oraz namowom
do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych

zachowan ryzykownych.

10. Wyjasnia relacje miedzy
sportem

profesjonalnym i sportem
dla

wszystkich a zdrowiem, w
tym

omawia problem dopingu.
11. Wyjasnia, dlaczego
zdrowie

jest wartoscig dla czlowieka
i zasobem dla spoleczenstwa
oraz

na czym polega dbalo$¢ o
zdrowie

w roznych okresach zycia.
12. Wymienia osoby, do
ktorych nalezy

zwrdcic si¢ 0 pomoc W
sytuacji

zagrozenia zdrowia lub zycia.
13. Omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania czasem

I dostosowania formy
aktywnego

wypoczynku do rodzaju
pracy

zawodowej i okresu zZycia.
14. Wyjasnia, na czym
polega

samobadanie i
samokontrola

zdrowia oraz dlaczego
nalezy

poddawac si¢ badaniom

zdrowotnych (np. WHO lub
UE).

11. Wyjasnia, dlaczego
zdrowie

jest wartoscia dla czlowieka
i zasobem dla spoleczenstwa
oraz na czym polega dbalo$¢
o zdrowie w roznych
okresach

zycia.

12. Omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania czasem

I dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do
rodzaju pracy zawodowej

i okresu zycia.

13. Wyjasnia, na czym
polega

samobadanie i
samokontrola

zdrowia oraz dlaczego
nalezy

poddawac si¢ badaniom
profilaktycznym w okresie
calego zycia

14. Omawia przyczyny i
skutki

stereotypow i stygmatyzacji
0s0b z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie

i dyskryminowanych.

15. Omawia szkody
zdrowotne




profilaktycznym w okresie
calego
zycia.

i spoleczne zwigzane z
paleniem

tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem
innych

substancji
psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki
sposob nalezy opiera¢ si¢
presji

oraz namowom do
uzywania

substancji
psychoaktywnych

i innych zachowan
ryzykownych.

Dzial 4. Kompetencje spoleczne

1. Wykazuje bardzo duze
braki w zakresie wychowania
spotecznego: jest
niekulturalny i agresywny
wobec

innych.

2. Bardzo czgsto uzywa
wulgaryzmo6w 1 brzydkich
wyrazen.

3. Bardzo czg¢sto zdarzaja
mu si¢ przypadki
niestosowania zasad
»CZystej gry”’: szacunku
do rywala, respektowania
przepisow gry,

1. Wykazuje braki w zakresie
wychowania spotecznego:
czegsto bywa niezyczliwy i
niekolezenski.

2. Nie potrafi wyjasnié, na
czym polega praca nad soba
dla zwi¢kszenia wiary w
siebie, poczucia wlasnej
wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji.

3. Nie potrafi wyjasni¢, na
czym polega konstruktywne
przekazywanie i odbieranie
pozytywnych

I negatywnych informacji
zwrotnych.

1. Swoim zachowaniem nie
budzi wiekszych zastrzezen.
2. Wyjasnia ogolnikowo, na
czym polega praca nad
soba dla zwi¢kszenia wiary
w siebie, poczucia

wlasnej wartosci i
umiejetnosci podejmowania
decyzji.

3. Z pomoca nauczyciela
wyjasnia, na czym polega
konstruktywne
przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych
informacji zwrotnych.

1. Jest kolezenski 1 kulturalny
wobec innych.

2. Wyjasnia, na czym polega
praca nad sobg dla
zwi¢kszenia wiary w siebie,
poczucia wlasnej

wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji.

3. Zdarzaja mu si¢
pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmow.

4. Nie stosuje przemocy.

5. Wyjasnia ogolnie, na
czym polega konstruktywne
przekazywanie i odbieranie
pozytywnych

1. Prezentuje postawg godng
do nasladowania: jest
kolezenski, zyczliwy, cechuje
go wysoka kultura

osobista.

2. Wyjasnia, na czym polega
praca nad sobg dla
zwigkszenia wiary w siebie,
poczucia wlasnej

wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji.

3. Nigdy nie stosuje
przemocy 1 nigdy nie uzywa
wulgaryzmow.

4. Wzorowo pelni role
organizatora, zawodnika,




podporzadkowania si¢
decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania sie
w sytuacji zwyciestwa

i porazki, dzigkowania za
wspolng gre.

4. Niewlasciwie zachowuje
sie jako kibic, zawodnik

i sedzia.

5. Nie chce dokona¢ ogolnej
samooceny swoich
mozliwosci
psychoruchowych.

6. Nie rozwigzuje problemow,
a nagminnie je stwarza.

7. Nie zalezy mu na innych,
takze z r6znymi potrzebami.

4. Nie uczestniczy w
zawodach sportowych, nie
wspolorganizuje imprez
sportowych, nie peki roli
sedziego.

5. Niewlasciwie pelni role
kibica sportowego.

6. Czesto uzywa
wulgaryzmow 1 brzydkich
wyrazen.

7. Czesto stosuje przemoc
wobec innych.

8. Zdarzaja mu si¢ czeste
przypadki niestosowania
zasad ,,czystej gry”:
szacunku do rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania si¢
w sytuacji zwyci¢stwa i
porazki, dzickowania za
wspolna gre.

9. Nie zalezy mu na
wlasciwej wspolpracy w
grupie, nie

szanuje pogladow 1 wysitkow
innych, nie wykazuje
asertywnosci 1 empatii.
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10. Nie potrafi omowi¢
etycznych konsekwencji
stosowania Srodkow
dopingujacych.

4. Nie przejawia checi
inicjatyw indywidualnych
i zespolowych.

5. Zdarzaja mu si¢
pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmow oraz uzycia
sity wobec innych.

6. Czasami nie przestrzega
ustalonych zasad

i regulaminéw.

7. Nie zawsze troszczy si¢ o
bezpieczenstwo swoje

i innych.

8. Zdarzaja mu si¢
przypadkKi niestosowania
zasad

»czystej gry”: szacunku do
rywala, respektowania
przepisow gry,
podporzadkowania si¢
decyzjom

sedziego, wlasciwego
zachowania si¢ w sytuacji
zwyciestwa i porazki,

dzi¢ckowania za wspolna gre.
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9. Stara si¢ by¢ dobrym
organizatorem, kibicem,
zawodnikiem i sedzia.

10. Stara si¢ szanowac wilasne
zdrowie: nie pali¢
papierosow, nie pi¢ alkoholu.
11. Nie zazywa dopalaczy,
narkotykéw 1 innych srodkow
psychoaktywnych.

i negatywnych informacji
zwrotnych.

6. Stara si¢ przestrzegac
ustalonych zasad i
regulaminow.

7. Troszezy sig¢ o
bezpieczenstwo swoje i
innych.

8. Stara sie stosowac zasady
»CZystej gry”: szacunek do
rywala, respektuje przepisy
gry, podporzadkowuje

si¢ decyzjom sedziego,
wlasciwie zachowuje si¢

w sytuacji zwyciestwa i
porazki, dzi¢kuje za
wspolng

gre.

9. Stara si¢ by¢ dobrym
kibicem, zawodnikiem i
sedzig.

10. Raczej wlasciwie
zachowuje si¢ w relacjach z
innymi

ludZmi.

o4

11. Wlasciwie pelni role
organizatora, zawodnika,
sedziego i kibica w
zawodach sportowych

I imprezach rekreacyjnych.
12. Wymienia i interpretuje
przyklady konstruktywnego

sedziego i kibica w
zawodach sportowych

i imprezach rekreacyjnych.
5. Wymienia i interpretuje
przyklady konstruktywnego
I destrukcyjnego
zachowania sie kibicow
sportowych.

6. Bardzo chetnie
podejmuje inicjatywy
indywidualne

i zespolowe.

7. Zawsze przestrzega
ustalonych zasad i
regulaminow.

8. Troszczy si¢ o
bezpieczenstwo swoje 1
innych.

9. Stosuje zasady ,,czystej
gry”: szanuje rywala,
respektuje przepisy gry,
podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego,
wlasciwie zachowuje si¢

w sytuacji zwyciestwa i
porazki, dzigkuje za
wspolna

gre.

10. Jest kulturalnym
kibicem, zawodnikiem i
sedzig.

11. Wiasciwie zachowuje si¢
w relacjach z innymi ludZmi,
w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej




11. Nie wskazuje zwigzkow
miedzy wartosciami etyki
olimpijskiej a zyciem
pozasportowym.

12. Nie przejawia checi
inicjatyw indywidualnych

i zespolowych.

13. Nie potrafi w sposob
kreatywny rozwigzywac
problemow.

12. Ma problem z
wymienieniem i
interpretacja
przykladow
konstruktywnego i
destrukcyjnego
zachowania sie kibicow
sportowych.

13. Stara si¢ w sposob
kreatywny rozwigzywac
problemy.

14. Stara si¢ motywowac
innych do aktywnosci
fizycznej,

ze szczegOlnym
uwzglednieniem 0sob o
nizszej

sprawnosci fizycznej i 0sob o
specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

15. Z pomoca nauczyciela
omawia etyczne
konsekwencje

stosowania Srodkow
dopingujacych.

16. Z pomoca nauczyciela
wskazuje zwiazki

miedzy wartosciami etyki
olimpijskiej a zyciem
pozasportowym.

i destrukcyjnego
zachowania si¢ kibicow
sportowych.

13. Wspolpracuje w grupie,
szanujac poglady 1 wysitki
innych, wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatie.

14. Szanuje wilasne zdrowie:
nie pali papierosow, nie pije
alkoholu, nie zazywa
dopalaczy, narkotykow i
innych

srodkoéw psychoaktywnych.
15. Dokonuje ogolnej
samooceny swoich
mozliwosci
psychoruchowych.

16. Potrafi w sposob
kreatywny rozwigzywac
problemy.

17. Wskazuje zwigzki
miedzy wartosciami etyki
olimpijskiej a zyciem
pozasportowym.

18. Omawia ogolnie etyczne
konsekwencje stosowania
srodkow dopingujacych.
19. Stara si¢ motywowac
innych do aktywnosci
fizycznej,

ze szczegolnym
uwzglednieniem 0sob o
nizszej

sprawnosci fizycznej 1 0osob o
specjalnych potrzebach

1 odmiennej pftci.
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12. Doskonale wspotpracuje
w grupie, szanujac poglady
1 wysitki innych, wykazujac
asertywnos$¢ i empatie.

13. Wyjas$nia, na czym
polega konstruktywne
przekazywanie i odbieranie
pozytywnych

i negatywnych informacji
zwrotnych.

14. Doskonale radzi sobie z
krytyka innych.

15. Szanuje wilasne zdrowie:
nie pali papierosOw, nie pije
alkoholu, nie zazywa
dopalaczy, narkotykéw i
innych

srodkow psychoaktywnych.
16. Dokonuje samooceny
swoich mozliwosci
psychoruchowych,
wymienia swoje mocne i
slabe

strony w stosunku do
aktywnosci fizycznej.

17. Potrafi w sposob
kreatywny rozwigzywac
problemy.

18. Wskazuje zwiazki
miedzy wartosciami etyki
olimpijskiej a zyciem
pozasportowym.




edukacyjnych.

19. Motywuje innych do
aktywnosci fizycznej, ze
szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b 0 nizszej sprawnosci
fizycznej 1 0sob o specjalnych
potrzebach edukacyjnych.

20. Omawia etyczne
konsekwencje stosowania
srodkow

dopingujacych.




