WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY V-VI zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia

14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej dla szkoty podstawowej

Wymagania ogolne:
I. Ksztaltowanie umiejgtnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test Coopera);
2) wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa);
3) wskazuje grupy mig¢$niowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatosé tlenowa, site i gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;
2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce migénie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem.
II. Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i1 rekreacyjnych gier zespotowych;
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony 1 ataku w wybranych grach zespotowych;
4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizaciji Zdrowia lub Unii Europejskiej);
5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;
6) rozumie 1 opisuje ide¢ starozytnego 1 nowozytnego ruchu olimpijskiego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa 1
kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), 1 strzat pitki do bramki w
ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym 1 dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
4) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;
5) wykonuje przewr6t w przod z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu;



6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem);
7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
9) wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;
11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.
III. Poznawanie i1 stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;
2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprz¢tu sportowego;
4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda
1w gorach w roznych porach roku.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu 1 urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zaslona, unik, pad).
I'V. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia pojecie zdrowia;
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;
3) wymienia zasady 1 metody hartowania organizmu;
4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura;
5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub
UE).
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie
wykonywania r6znych codziennych czynnosci;



2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 inne o charakterze relaksacyjnym;
3) podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych
V. Ksztaltowanie umiejg¢tnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

Wymagania szczegotowe:

Uczen
Wymagania PP Ocena
Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
I.1.1) wymienia Znajomo$¢ definicji | Znajomos$¢ definicji | Potrafi oceni¢ wtasng | Przy niewielkiej Wymienia kryteria
kryteria oceny wytrzymatos$ci wytrzymalo$ci i testu | wytrzymato$¢ i opisa¢ | pomocy nauczyciela | oceny wytrzymatos$ci

wytrzymalosci w
odniesieniu do
wybranej proby
testowej (np. test
Coopera);

Coopera

test Coopera

wymienia kryteria
oceny wytrzymalo$ci
w odniesieniu do
wybranej proby
testowej (np. test
Coopera);

w odniesieniu do
wybranej proby
testowej (np. test
Coopera);




1.1.2) wymienia

Definicja sity i

Definicja sity i

Definicja sity i

Przy niewielkiej

Wymienia kryteria

kryteria oceny sily i | gibkosci gibkosci. Wskazanie | gibkosci. Wskazanie | pomocy nauczyciela | oceny sity i gibkosci
gibkosci w co najmniej jednej co najmniej dwodch wymienia kryteria w odniesieniu do
odniesieniu do proby testowej. prob testowych. oceny sily 1 gibkosci | wybranej proby
wybranej proby w odniesieniu do testowej (np. sity
testowej (np. sily wybranej proby miegs$ni brzucha,
mies$ni brzucha, testowej (np. sity gibkos$ci dolnego
gibkosci dolnego miesni brzucha, odcinka krggostupa);
odcinka gibkosci dolnego

kregostupa); odcinka kregostupa);

1.1.3) wskazuje Ogolne pojecie Wskazuje partie ciata | Potrafi wymieni¢ co | Potrafi wymieni¢ co | Wskazuje grupy
grupy miesniowe prawidlowej postawy | odpowiedzialne za najmniej jedng grupe | najmniej dwie grupy | migSniowe
odpowiedzialne za | ciala prawidtowg postawe | mi¢sniowa mig$niowe odpowiedzialne za
prawidlowa ciata prawidtowa postawe
postawe ciala. ciata.

Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy




I.2.1) wykonuje
proby
sprawnosciowe
pozwalajace ocenié
wytrzymalo$¢
tlenowa, sile

i gibkos$¢ oraz z

Proba gibkosci
oceniana jest w tescie
ze sktonu w przod:
uczen potrafi ztapaé
za podudzie.

Proba sity oceniana
jest w tescie rzutu

Uczen potrafi ztapac
dtonmi za kostki
Rzut pitka lekarska:
Ch: 4,6m

Dz: 3,9m

Bieg na 600 1
1000m(min, sek.):

Uczen potrafi dotkngé
koncami palcow
podtogi.

Rzut pitka lekarska:
Ch: 5,1m

Dz: 4,4m

Bieg na 600 i

Uczen potrafi
powierzchnig palcow
dotkna¢ podlogi.
Rzut pitkg lekarska:
Ch: 5,6m

Dz: 4,9m.

Bieg na 600 i

Uczen potrafi dotkngé
gltowg prostych kolan.
Rzut pitka lekarska:
Ch: 6,7m

Dz: 5,5m.

Bieg na 600 i
1000m(min, sek.):

pomoca pitka lekarska w tyt. | Ch: 4,30 1000m(min, sek.): 1000m(min, sek.): Ch: 3,59
nauczyciela Ch: 4,1m Dz: 3,05 Ch: 4,19 Ch: 4,08 Dz: 2,34
interpretuje Dz: 3,4m Dz: 2,50 Dz: 2,35
uzyskane wyniki; Wytrzymatosé

tlenowa — bieg na

600m dziewczeta i

1000m chtopcy:

Ch: 4,35

Dz: 3,07
I1.2.2) demonstruje | Wykonuje co Wykonuje co Przy niewielkiej Demonstruje Demonstruje
¢wiczenia najmniej jedno najmniej dwa pomocy nauczyciela | ¢wiczenia ¢wiczenia
wzmacniajace ¢wiczenie ¢wiczenia demonstruje wzmacniajace wzmacniajace
miesnie posturalne | ksztattujace ksztaltujace ¢wiczenia migsnie posturalne i | mig$nie posturalne 1
i éwiczenia wzmacniajace ¢wiczenia ¢wiczenia

gibkosciowe,
indywidualne i z
partnerem;

migsnie posturalne 1
¢wiczenia
gibkosciowe,
indywidualne

gibkosciowe,
indywidualne

gibkos$ciowe,
indywidualne i z
partnerem;




I1.2.3) demonstruje | Wykonuje co Wykonuje co Przy niewielkiej Demonstruje Demonstruje
¢wiczenia najmniej jedno najmniej dwa pomocy nauczyciela | ¢wiczenia ¢wiczenia rozwijajace
rozwijajace ¢wiczenie ¢wiczenia demonstruje rozwijajace zdolnosci | zdolnosci
zdolnosci ksztaltujace ksztaltujace ¢wiczenia rozwijajace | koordynacyjne koordynacyjne
koordynacyjne zdolnosci wykonywane wykonywane
wykonywane koordynacyjne indywidualnie indywidualnie i z
indywidualnie i z wykonywane partnerem.
partnerem. indywidualnie i z

partnerem.
Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
I1.1.1) wymienia Podstawowe przepisy | Podstawowe przepisy | Podstawowe przepisy | Przy niewielkiej Wymienia
podstawowe jednej z dyscyplin do | dwoch dyscyplin do | dwoch dyscyplin do pomocy nauczyciela | podstawowe przepisy
przepisy wyboru wyboru wyboru wymienia wybranych
wybranych podstawowe przepisy | sportowych i

sportowych i
rekreacyjnych gier
zespolowych;

wybranych
sportowych 1
rekreacyjnych gier
zespolowych;

rekreacyjnych gier
zespotowych;




I1.1.2) opisuje Wymienia z nazwy Wymienia z nazwy Przy pomocy Przy niewielkiej Opisuje zasady
zasady wybranej wybrang gre lub co najmniej dwie gry | nauczyciela potrafi pomocy nauczyciela | wybranej gry
gry rekreacyjnej zabaw¢ pochodzaca z | lub zabawy zaprezentowac potrafi rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju pochodzacg z innego | wybrang gre lub zaprezentowac pochodzacej z innego
innego kraju europejskiego; kraju europejskiego; | zabawe z innego kraju | wybrang gre lub kraju europejskiego;
europejskiego; europejskiego zabawe z innego

kraju europejskiego
I1.1.2) opisuje Definicja taktyki Definicja taktyki Opisuje podstawowe | Opisuje podstawowe | Opisuje podstawowe
podstawowe zasady | obrony i ataku w obrony i ataku w zasady taktyki obrony | zasady taktyki ataku | zasady taktyki obrony
taktyki obrony i wybranej dyscyplinie | wybranych dwoch w wybranych grach w wybranych grach | i ataku w wybranych
ataku w wybranych dyscyplinach zespotowych; zespolowych; grach zespotowych;

grach zespolowych;




I1.1.3) wymienia
rekomendacje
aktywnosci
fizycznej dla
swojego wieku (np.

Rozumie potrzebe
aktywnosci fizycznej
w zyciu codziennym

Potrafi przy pomocy
nauczyciela
wymienié
rekomendacje
aktywnosci fizycznej

Przy nie wielkiej
pomocy nauczyciela
rekomendacje
aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku

Umie wymieni¢
rekomendacje
aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku
(np. Swiatowej

Bezblednie umie
wymienic¢
rekomendacje
aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku

Swiatowej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji Zdrowia | (np. Swiatowej

Organizacji (np. Swiatowej Organizacji Zdrowia | lub Unii Organizacji Zdrowia

Zdrowia lub Unii Organizacji Zdrowia | lub Unii Europejskiej); lub Unii

Europejskiej); lub Unii Europejskiej); Europejskiej);
Europejskiej);

I1.1.4) wymienia Przy pomocy Samodzielnie Przy pomocy Przy niewielkiej Wymienia miejsca,

miejsca, obiekty i nauczyciela wymienia miejsce, nauczyciela wymienia | pomocy nauczyciela | obiekty urzadzenia

urzadzenia w
najblizszej okolicy,
ktére mozna
wykorzysta¢ do
aktywnosci
fizycznej

wymienia miejsce,
obiekt urzadzenie
najblizszej okolicy,
ktore mozna
wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

obiekt urzadzenie
najblizszej okolicy,
ktére mozna
wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

miejsca, obiekty
urzadzenia najblizszej
okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

wymienia miejsca,
obiekty urzadzenia
najblizszej okolicy,
ktére mozna
wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

najblizszej okolicy,
ktére mozna
wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

I1.1.5) definiuje
pojecie rozgrzewki
i opisuje jej zasady;

Przy pomocy
nauczyciela definiuje
pojecie rozgrzewki

Definiuje pojecie
rozgrzewki

Potrafi wskazac
wiecej niz jedno
¢wiczenie w
rozgrzewce

Przy pomocy
nauczyciela definiuje
pojecie rozgrzewki i
opisuje jej zasady;

Definiuje pojecie
rozgrzewki 1 opisuje
jej zasady;




I1.1.6). rozumie i

Definicja ruchu

Definicja idei

Przy pomocy

Przy pomocy

Rozumie i opisuje

opisuje idee olimpijskiego. starozytnego i nauczyciela opisuje nauczyciela rozumie | idee starozytnego i
starozytnego i nowozytnego ruchu | ideg¢ starozytnego i 1 opisuje ideg nowozytnego ruchu
nowozytnego ruchu olimpijskiego. nowozytnego ruchu starozytnego i olimpijskiego.
olimpijskiego. olimpijskiego. nowozytnego ruchu

olimpijskiego.
I1.2.1) wykonuje i Koszykowka: Potrafi wykona¢ Potrafi wykonaé Potrafi wykonac Bezbtednie potrafi
stosuje w grze: Potrafi wykonaé koztowanie pitki koztowanie pitki koztowanie pitki wykona¢ koztowanie

kozlowanie piltki w
ruchu ze zmiang
tempa i kierunku,

koztowanie pitki
jedna reka, podanie
pitki oburacz w

lewa 1 prawg reka w
miejscu, podanie
pitki oburgcz w

jedna reka w biegu, ,
podanie pitki oburacz
w truchcie jednym

lewa i prawg reka w
biegu, podanie pitki
oburgcz w truchcie

pitki w ruchu ze
zmiang tempa i
kierunku, podanie

prowadzenie pitki | miejscu jednym miejscu dwoma sposobem, przy dwoma sposobami, pitki oburacz w
noga ze zmiana sposobem, sposobami pomocy nauczyciela | przy niewielkiej biegu, rzut pitki do
tempa i kierunku, rzut pitki do kosza z | pomocy nauczyciela | kosza z biegu po
podanie pilki biegu po koztowaniu | rzut pitki do kosza z | kozlowaniu (dwutakt)
oburgcz (dwutakt) biegu po koztowaniu

i jednoracz w (dwutakt)

ruchu, rzut pilki do

kosza z biegu po

kozlowaniu

(dwutakt), rzut

i strzal pilki do Pilka reczna:

bramki w ruchu, Potrafi wykona¢ Koztowanie pitki Koztowanie pitki Koztowanie pitki Bezblednie potrafi
odbicie pitki koztowanie pitki lewa i prawg reka w | lewa 1 prawg rekg w lewa 1 prawa reka w | wykona¢ koztowanie
oburacz sposobem | jedng reka, miejscu, miejscu, biegu, pitki w ruchu ze
gornym koztowanie pitki lewg | Podejmuje probe Wykonuje podanie Wykonuje podanie zmiang tempa 1

i dolnym, 1 prawa reka w rzutu z wyskoku jednoracz pitki w jednoracz pitki w kierunku,
rozegranie ,,na miejscu, miejscu biegu.




trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej
odleglosci, rzut

i chwyt ringo;

Siatkowka:
Wykonuje 2 odbicia
pitki sposobem
gornym i dolnym w
wyznaczonym polu
5x5m, Wykonuje
zagrywke z odl. 3m

Pitka nozna:
Prowadzenie pitki
jedna noga ze zmiang
tempa 1 kierunku

Wykonuje 3 odbicia
pitki sposobem
gornym i dolnym w
wyznaczonym polu
5x5m. Wykonuje
zagrywke z odl.4m

Prowadzenie pitki w
marszu jedng noga ze
zmiang tempa i
kierunku

Wykonuje rzut z
wyskoku w strone
bramki

Wykonuje 4 odbicia
pitki sposobem
gérnym i dolnym w
wyznaczonym polu
5x5m. Wykonuje
zagrywke z odl. 5Sm

Prowadzenie pitki w
marszu obiema
nogami ze zmiang
tempa 1 kierunku
Strzat pitki do bramki
W marszu

Wykonuje rzut z
wyskoku w $wiatto
bramki

Wykonuje 5 odbi¢
pitki sposobem
gornym i dolnym w
wyznaczonym polu
5x5m. Rozegranie
,na trzy”. Wykonuje
zagrywke z odl. 6m

Prowadzenie pitki w
truchcie obiema
nogami ze zmiang
tempa 1 kierunku.
Strzat pitki do bramki
w truchcie

Wykonuje celne
podanie jednorgcz
pitki w biegu.
Wykonuje celny rzut
z wyskoku na
bramke. Uczestniczy
W minigrze

Wykonuje 6 odbi¢
pitki sposobem
gérnym idolnym w
wyznaczonym polu
5x5m. Bezbledne
rozegranie ,,na trzy”.
Wykonuje zagrywke
z odl. 7m.

Prowadzenie pitki w
biegu obiema nogami
ze zmiang tempa i
kierunku.

Strzat pitki do bramki
w biegu




I1.1.2) uczestniczy

Uczestniczy biernie

Uczestniczy czynnie

Uczestniczy w wigcej

Uczestniczy czynnie

Uczestniczy w

w minigrach oraz W minigrze W minigrze niz w jednej minigrze | w wi¢cej niz dwoch | minigrach oraz grach
grach szkolnych i minigrach szkolnych i
uproszczonych; uproszczonych;
I1.1.3) uczestniczy | Wymienia przy Przy niewielkiej Wymienia gre Uczestniczy biernie | Uczestniczy biernie w
w grze rekreacyjnej | pomocy nauczyciela | pomocy nauczyciela | rekreacyjna w grze rekreacyjnej grze rekreacyjnej
pochodzacej z gre pochodzacy z wymienia gre pochodzacg z innego | pochodzacej z innego | pochodzacej z innego
innego kraju innego kraju rekreacyjna kraju europejskiego kraju europejskiego; | kraju europejskiego;
europejskiego; europejskiego pochodzacg z innego

kraju europejskiego
I1.1.4) organizuje w | Zna przepisy Przy pomocy Przy niewielkiej Organizuje w gronie | Bezbtednie
gronie rowiesnikéw | wybranej gry nauczyciela pomocy nauczyciela | réwiesnikow organizuje w gronie
wybrang gre sportowe] organizuje w gronie | organizuje w gronie wybrang gre rowiesnikOw wybrang
sportowa lub rowiesnikow rowiesnikow wybrang | sportowg lub gre sportowg lub
rekreacyjna; wybrang gre gre sportowg lub rekreacyjna; rekreacyjna;

sportowg lub rekreacyjna;

rekreacyjna;




I1.1.5) wykonuje
przewrot w przod z
marszu oraz
przewrot w tyl z
przysiadu;

Przewrot w tyt:
Ocenie podlega
technika wykonania
¢wiczenia.
Nauczyciel obniza
oceng za nastepujace
btedy:

- przetoczenie przez
glowe;

- zte (nierébwnolegte)
utozenie rak na
materacu;

- brak pozycji
wyjsciowej i
koncowej;

- podparcie rekoma z
tyhu po przetoczeniu;
- brak wyprostu nég
po odbiciu.
Dopuszczalne 4
btedy.

Dopuszczalne 3
btedy.

Dopuszczalne 2
btedy.

Dopuszczalny 1
blad.

Bezbledne wykonanie
przewrotu w tyt

I1.1.6) wykonuje
wybrane inne
¢wiczenie
zwinnosciowo-
akrobatyczne (np.
stanie na

rekach lub na
glowie z
asekuracja,
przerzut bokiem);

Przy pomocy
nauczyciela
wykonuje wybrane
¢wiczenie
ZWINnosciowo-
akrobatyczne..

Przy niewielkiej
pomocy nauczyciela
wykonuje wybrane
¢wiczenie
ZWINno$ciowo-
akrobatyczne.

Samodzielnie
wykonuje probe
¢wiczenia
ZWINNoSciowo-

akrobatycznego.

Wykonuje jedno
wybrane inne
¢wiczenie
ZWINNosc1owo-
akrobatyczne (np.
stanie na

rekach lub na glowie
z asekuracja, przerzut
bokiem);

Wykonuje nie mniej
niz dwa wybrane inne
¢wiczenia
ZWINnosciowo-
akrobatyczne (np.
stanie na

rekach lub na glowie
z asekuracja, przerzut
bokiem);




I1.1.7) wyKkonuje Uczen przedstawia Dopuszczalne 3 Dopuszczalne 2 Dopuszczalny 1 btad. | Bezbtgednie wykonany
uklad ¢wiczen dowolny uktad btedy. btedy. uktad zwinno$ciowo-
zwinnoS$ciowo- ¢wiczen akrobatyczny.
akrobatycznych z ZwWinno$ciowo-
przyborem lub bez; | akrobatycznych

Dopuszczalne 4

bledy.
I1.1.8) wykonuje Uczen wykonuje Dopuszczalne 3 Dopuszczalne 2 Dopuszczalny 1 btad. | Bezblednie wykonany
dowolny skok przez | skok przez przyrzad | bledy. bledy. skok przez przyrzad z
przyrzad z (skrzynia) z asekuracjg.
asekuracja; asekuracja.

Dopuszczalne 4

bledy.
11.2.9) wykonuje Zna pojecie tanca Zna pojecie tanca Przy pomocy Przy niewielkiej Wykonuje proste
proste kroki i regionalnego regionalnego i nauczyciela wykonuje | pomocy nauczyciela | kroki i figury tancow
figury tancow nowoczesnego proste kroki 1 figury wykonuje proste regionalnych 1
regionalnych i tancow regionalnych i | kroki i figury tancoOw | nowoczesnych;

nowoczesnych;

nowoczesnych;

regionalnych 1
nowoczesnych;




11.2.10) wybiera i
pokonuje trase
biegu terenowego;

Wymienia z nazwy
pojecie biegu
terenowego.

Wymienia i opisuje
pojecie biegu
terenowego.

Wykonuje bieg
terenowy na boisku
szkolnym

Wykonuje bieg
terenowy na terenie
szkoty

Wybiera i pokonuje
trase biegu
terenowego,

11.2.11) wykonuje Bieg na 50 m ze startu | Bieg na 50 m ze startu | Bieg na 50 m ze startu | Bieg na 50 m ze startu | Bieg na 50 m ze startu
bieg krétki ze niskiego: niskiego: niskiego: niskiego: niskiego:
startu niskiego; Ch:20,1-14,2 Ch:14,1-10,4 Ch:10,3-8,2 Ch:8,1-6,8 Ch:6,7-5,7

Dz: 20,5-14,7 Dz: 14,6-11 Dz: 10,9-8,7 Dz: 8,6-7,2 Dz: 7,1-6,2
11.2.12) wykonuje Rzut pitkg tenisowg: | Rzut pitka tenisowa: | Rzut pitka tenisowa: | Rzut pitkg tenisowa: | Rzut pitkg tenisowa:
rzut mala pilka z Ch:17m Ch: 23m Ch: 33m Ch: 41m Ch: 47m
rozbiegu; Dz: 13m Dz: 18m Dz: 22m Dz: 27m Dz: 32m




11.2.13) wykonuje

Skok w dal z miejsca

Skok w dal z miejsca

Skok w dal z miejsca

Skok w dal z miejsca

Skok w dal z miejsca

skok w dal po na oceng; na oceng; na oceng; na oceng; na oceng;
rozbiegu oraz skoki | Skok w dal z Skok w dal z Skok w dal z rozbiegu | Skok w dal z Skok w dal z
przez przeszkody; | rozbiegu oraz przez rozbiegu oraz przez oraz przez przeszkody | rozbiegu oraz przez | rozbiegu oraz przez
przeszkody tylko przeszkody tylko tylko przeszkody tylko przeszkody tylko
zaprezentowanie zaprezentowanie zaprezentowanie zaprezentowanie zaprezentowanie
techniki; techniki; techniki; techniki; techniki;
Ch: 2,2m Ch: 2,5m Ch: 2,9m Ch: 3,4m Ch: 3,7m
Dz: 2,1m Dz: 2,35m Dz: 2,55m Dz: 2,95m Dz: 3,1m
11.2.14) Uczen wykonuje dwa | Uczen wykonuje trzy | Uczeh wykonuje Przy niewielkiej Przeprowadza
przeprowadza podstawowe podstawowe cztery podstawowe pomocy nauczyciela | fragment rozgrzewki.
fragment ¢wiczenia ¢wiczenia ¢wiczenia ksztattujace | przeprowadza
rozgrzewki. ksztaltujace z ksztaltujace z z rozgrzewki. fragment rozgrzewki.
rozgrzewki. rozgrzewki.
I11.1.1) wyjas$nia, Definicja regut w Przy pomocy Przy niewielkiej Wyjasnia, dlaczego Bezblednie wyjasnia,
dlaczego nalezy trakcie rywalizacji nauczyciela pomocy nauczyciela | nalezy przestrzegaé dlaczego nalezy
przestrzegaé sportowe] wyjasnia, dlaczego wyjasnia, dlaczego ustalonych regut w przestrzegac

ustalonych regul w
trakcie rywalizacji
sportowej;

nalezy przestrzegac
ustalonych regut w
trakcie rywalizacji
sportowej;

nalezy przestrzegac
ustalonych regut w
trakcie rywalizacji
sportowej;

trakcie rywalizacji
sportowej;

ustalonych regul w
trakcie rywalizacji
sportowej;




I11.1.2) omawia
sposoby
postepowania w
sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

Co to jest zagrozenie
zycia lub zdrowia?

Przy pomocy
nauczyciela omawia
sposoby
postepowania w
sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

Przy niewielkiej
pomocy nauczyciela
omawia sposoby
postepowania w
sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

Omawia sposoby
postepowania w
sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

Bezblednie omawia
sposoby
postgpowania w
sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

I11.1.3) wymienia Potrafi wyjasni¢ co to | Potrafi wymienic¢ Przy pomocy Przy niewielkiej Wymienia zasady
zasady jest sprzet sportowy | sprzet sportowy nauczyciela wymienia | pomocy nauczyciela | bezpiecznego
bezpiecznego zasady bezpiecznego | wymienia zasady korzystania ze sprzetu
korzystania ze korzystania ze sprzetu | bezpiecznego Sportowego;

sprzetu sportowego; korzystania ze

sportowego; sprzgtu sportowego;

I11.1.4) omawia Definicja Potrafi wymieni¢ Przy pomocy Przy niewielkiej Omawia zasady
zasady bezpiecznego chociaz jedng zasad¢ | nauczyciela omawia | pomocy nauczyciela | bezpiecznego
bezpiecznego zachowania. bezpiecznego zasady bezpiecznego | omawia zasady zachowania si¢ nad

zachowania si¢ nad
woda i w gorach w
roznych porach
roku.

zachowania nad
woda 1 w gorach w

r6znych porach roku.

zachowania si¢ nad
wodg 1 w gorach w
r6éznych porach roku.

bezpiecznego
zachowania si¢ nad
wodg 1 w gorach w

réznych porach roku.

woda i w gorach w
r6znych porach roku.




I11.2.1) stosuje
zasady asekuracji
podczas zajec

Wie co to asekuracja
podczas ¢wiczen

Wie kiedy
zastosowac
asekuracj¢ podczas

Przy pomocy
nauczyciela stosuje
zasady asekuracji

Przy niewielkiej
pomocy nauczyciela
stosuje zasady

Stosuje zasady
asekuracji podczas
zaj¢¢ ruchowych;

ruchowych; ¢wiczen podczas zaje¢é asekuracji podczas

ruchowych; zaje¢¢ ruchowych;
I11.2.2) korzysta Wie co to sprzet Wie kiedy Przy pomocy Przy niewielkiej Korzysta bezpiecznie
bezpiecznie ze sportowy zastosowac sprzet nauczyciela korzysta | pomocy nauczyciela | ze sprzetu i urzadzen
sprzetu i urzadzen sportowy. bezpiecznie ze korzysta bezpiecznie | sportowych;
sportowych; sprzgtu 1 urzadzen ze sprzetu i urzadzen

sportowych; sportowych;
I11.2.3) wykonuje Definicja zastony, Wie kiedy Przy pomocy Przy niewielkiej Wykonuje elementy
elementy uniku i padu. zastosowac elementy | nauczyciela wykonuje | pomocy nauczyciela | samoobrony (np.

samoobrony (np.

zaslona, unik, pad).

samoobrony (np.
zastona, unik, pad).

elementy samoobrony
(np. zastona, unik,

pad).

wykonuje elementy
samoobrony (np.
zastona, unik, pad).

zaslona, unik, pad).




IV.1.1) wyjasnia Podejmuje probe Przy pomocy Przy niewielkiej Wyjasnia pojecie Bezbtednie wyjasnia
pojecie zdrowia; wyjasnienia pojecia nauczyciela wyjasnia | pomocy nauczyciela | zdrowia; pojecie zdrowia
zdrowia pojecie zdrowia; wyjasnia pojecie
zdrowia;
IV.1.2) opisuje Podejmuje probe Przy pomocy Przy niewielkiej Opisuje pozytywne Bezblednie opisuje
pozytywne mierniki | opisu pozytywnych nauczyciela opisuje | pomocy nauczyciela | mierniki zdrowia; pozytywne mierniki

zdrowia;

miernikOw zdrowia;

pozytywne mierniki
zdrowia;

opisuje pozytywne
mierniki zdrowia;

zdrowia;

IV.1.3) wymienia
zasady i metody
hartowania
organizmu;

Podejmuje probe
opisu zasad i metod
hartowania
organizmu,

Przy pomocy
nauczyciela
wymienia zasady 1
metody hartowania
organizmu;

Przy niewielkie;j
pomocy nauczyciela
wymienia zasady 1
metody hartowania
organizmu;

Wymienia zasady 1
metody hartowania
organizmu;

Bezbtednie wymienia
zasady 1 metody
hartowania
organizmu;




IV.1.4) omawia
sposoby ochrony
przed nadmiernym

Co to jest ochrona
przed nadmiernym
nastonecznieniem i

Podejmuje probe
omowienia Sposobow
ochrony przed

Przy pomocy
nauczyciela ochrony
przed nadmiernym

Przy niewielkiej
pomocy nauczyciela
omawia sposoby

Omawia sposoby
ochrony przed
nadmiernym

naslonecznieniem i | niska temperaturg nadmiernym nastonecznieniem i ochrony przed naslonecznieniem i
niska temperatura; nastonecznieniem i niska temperatura; nadmiernym niska temperatura;

niska temperatura; nastonecznieniem i

niska temperatura;

IV.1.5) omawia Co to jest aktywny Co to sa Przy pomocy Przy niewielkiej Omawia zasady
zasady aktywnego | wypoczynek? rekomendacje nauczyciela omawia | pomocy nauczyciela | aktywnego
wypoczynku aktywnosci zasady aktywnego omawia zasady wypoczynku zgodne
zgodne z fizycznej? wypoczynku zgodne z | aktywnego z rekomendacjami
rekomendacjami rekomendacjami wypoczynku zgodne | aktywnosci fizycznej
aktywnoSci aktywnosci fizycznej | z rekomendacjami dla swojego wieku

fizycznej dla
swojego wieku (np.
WHO lub UE).

dla swojego wieku
(np. WHO Iub UE).

aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku
(np. WHO Ilub UE).

(np. WHO Iub UE).

IV.2.1) wykonuje
¢wiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidlowej
postawy ciala w
postawie stojacej,
siedzgcej i lezeniu
oraz w czasie
wykonywania
roznych
codziennych
czynnoscis;

Zna chociaz jedno
¢wiczenie
ksztaltujace nawyk
prawidtowej postawy
ciala w postawie
stojacej, siedzacej 1
lezeniu oraz w czasie
wykonywania
r6znych codziennych
czynnosci;

Zna chociaz dwa
¢wiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidlowej postawy
ciala w postawie
stojacej, siedzacej 1
lezeniu oraz w czasie
wykonywania
r6znych codziennych
czynnosci;

Wykonuje chociaz
jedno ¢wiczenie
ksztaltujgce nawyk
prawidlowej postawy
ciala w postawie
stojacej, siedzacej 1
lezeniu oraz w czasie
wykonywania
réznych codziennych
czynnosci;

Wykonuje chociaz
dwa ¢wiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidlowej postawy
ciala w postawie
stojacej, siedzacej 1
lezeniu oraz w czasie
wykonywania
réznych codziennych
czynnosci;

Wykonuje ¢wiczenia
ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy
ciala w postawie
stojacej, siedzacej 1
lezeniu oraz w czasie
wykonywania
réznych codziennych
czynnosct;




IV.2.2) wykonuje

Zna chociaz jedno

Zna chociaz jedno

Wykonuje chociaz

Wykonuje chociaz

Wykonuje ¢wiczenia

¢wiczenia ¢wiczenie oddechowe | ¢wiczenie jedno ¢wiczenie dwa ¢wiczenia oddechowe 1 inne o
oddechowe i inne o oddechowe i inne o oddechowe i inne o oddechowe i inne o charakterze
charakterze charakterze charakterze charakterze relaksacyjnym;
relaksacyjnym; relaksacyjnym,; relaksacyjnym; relaksacyjnym,;

IV.2.3) podejmuje Podejmuje minimalng | Podejmuje Podejmuje aktywno$¢ | Podejmuje Podejmuje aktywnos¢
aktywnos$¢ fizyczna | aktywno$¢ fizyczna aktywnos$¢ fizyczng | fizyczng samodzielnie | aktywnos¢ fizyczng | fizyczng w roznych
W roéznych W grupie W sprzyjajacych warunkach
warunkach réwiesnikow warunkach atmosferycznych.
atmosferycznych. atmosferycznych.

IV.1.4) opisuje Definicja stroju Rodzaje strojow Zaleznos¢ migdzy Zna zasady doboru Opisuje zasady
zasady doboru sportowego sportowych strojem sportowym a | stroju do warunkéw | doboru stroju do
stroju do warunkami atmosferycznych w warunkow
warunkow atmosferycznymi trakcie zajec atmosferycznych w

atmosferycznych w
trakcie zajeé
ruchowych.

ruchowych

trakcie zajgc
ruchowych




IV.2.1) przestrzega | Zna poj¢cie higieny | Rozrdznia zalezno$¢ | Zna zasady higieny Zna zasady higieny Przestrzega zasad
zasad higieny osobiste] miedzy higieng osobiste] osobistej 1 czystosci | higieny osobistej 1
osobistej i czystosci osobistg a czysta odziezy czystosci odziezy
odziezy; odziezg
IV.2.2) przyjmuje Podejmuje probe Z pomoca Z niewielka pomoca | Przyjmuje Przyjmuje
prawidlowa przyjecia nauczyciela nauczyciela prawidtowa postawe | prawidlowa postawe
postawe ciala w prawidtowej postawy | przyjmuje przyjmuje ciafa. ciata w r6znych
réznych sytuacjach. | ciala prawidtowa postawe | prawidlowg postawe sytuacjach.

ciata w roznych ciatla w roznych

sytuacjach. sytuacjach.

Opracowal zespot nauczycieli wychowania fizycznego: Maciej Dubiel 1 Szymon Tabis$







