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Tresci

NaCoBeZu - kryteria sukcesu w jezyku
ucznia

Rozwdj fizyczny i
sprawnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy
Wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wtasnego rozwoju
fizycznego

W zakresie umiejetnosci

Demonstruje zestaw ¢wiczeh
ksztattujgcych wybrane zdolnosci
motoryczne

Demonstruje zestaw ¢wiczeh
ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata

Aktywnos¢ fizyczna

GIMNASTYKA

stosuje ¢wiczenia charakterystyczne dla
rozgrzewki gimnastycznej,

opracowuje i demonstruje zestaw
¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnos$ci
motoryczne, w tym wzmacniajgce miesnie
brzucha, grzbietu oraz konnczyn gornych i
dolnych, rozwijajgce gibkos¢,
zwiekszajgce wytrzymatosc, a takze
utatwiajgce utrzymywanie prawidtowe;j
postawy ciata,

wykonuje ¢éwiczenia rozciggajgce
dynamiczne — z partnerem,

znam sposoby asekuracji podczas
wykonywania ¢wiczen gimnastycznych,
planuje i wykonuje prosty ukfad
gimnastyczny

( przewrot w przod, przewrét w tyt do
rozkroku, stania na rekach przy
drabinkach zamachem jednondz,
przerzutu bokiem z miejsca do rozkroku,
RR w bok, skok rozkroczny przez kozta
wszerz).

LEKKOATLETYKA

znam sposéb prowadzenia rozgrzewki do
zajec¢ lekkoatletycznych,

prawidtowo wykonuje start niski ,

potrafie przekazac pateczke sztafetowg
sposobem ,od dotu”, ,, od gory”.

potrafie wykona¢ skok w dal technikg
piersiowg (biegows).

znam C¢wiczenia rozwijajgce umiejetnosc
skoku wzwyz technikg flop.

znam i stosuje gry i zabawy skoczne i




rzutne w terenie.

KOSZYKOWKA

znam zasoéb éwiczen i sposob wykonania
rozgrzewki do pitki koszykowej,
umiejetnie poruszam sie po boisku bez
pitki w ataku i w obronie,

wykonuje rzut po dwutakcie z koztowania
prowadze pitke w dwojkach i w trojkach
w pasach dziatania.

SIATKOWKA

znam zaséb éwiczen i sposob wykonania
rozgrzewki do pitki siatkowej,

stosuje w grze: odbicie pitki oburgcz
sposobem dolnym po dojsciu do pitki,
stosuje zagrywke, forhend i bekhend,
przyjmuje zagrywke,

rozgrywam pitke na trzy odbicia,
ustawiam sie prawidtowo na boisku w
ataku i obronie.

PILKA NOZNA

znam zasoéb ¢wiczen i sposdb wykonania
rozgrzewki do pitki noznej,

stosuje w grze zwody pojedyncze i
podwajne,

zongluje pitkg noga i gtowa,

przyjmuje i uderzam pitke wewnetrzng i
zewnetrzng czescig stopy, wewnetrznym,
zewnetrznym i prostym podbiciem ,
gtowa.

znam zasady organizacji turnieju
systemem , kazdy z kazdym”.

PILKA RECZNA

znam zasoéb éwiczen i sposob wykonania
rozgrzewki do pitki recznej,

prawidtowo poruszam sie w ataku i w
obronie ,

prawidtowo poruszam sie w zmiennym
tempie bez pitki i z pitkg w roznych
kierunkach po boisku.

prowadze pitke w dwojkach z jednym
przeszkadzajgcym — rozgrywanie.
przyjmuje postawe bramkarza, wiem jak
poruszac sie w bramce.

PLYWANIE

wykonuje lezenie na piersiach i na
grzbiecie,

wykonuje poslizg na piersiach i na
grzbiecie,

wykonuje wydech do wody,

prawidtowo wykonuje kraulowe ruchy RR i




NN na grzbiecie.

tgcze prace RR i NN w kraulu na grzbiecie
prawidtowo wykonuje skok do wody na
nogi

ptywam petnym stylem na grzbiecie

Bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej

wymieniam najczestsze przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i urazow w czasie
zaje¢ ruchowych, omawiam sposoby
zapobiegania im

wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;
demonstruje ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielkosci i réznym ciezarze;

wyjasniam wymogi higieny wynikajgce ze
zmian zachodzgcych w organizmie w
okresie dojrzewania.

znam wymogi higieny po zajeciach
ruchowych.

planuje szkolne rozgrywki sportowe
wedtug systemu ,kazdy z kazdym”;
petnie role organizatora, zawodnika,
sedziego i kibica w ramach szkolnych
zawodow sportowych;

wymieniam miejsca, obiekty i urzgdzenia
w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej.
znam historie ruchu olimpijskiego —
symbole olimpijskie

stosuje zasady ,czystej gry”:
niewykorzystywanie przewagi losowej,
umiejetnos¢ wtasciwego zachowania sie
w sytuacji zwyciestwa i porazki.

Znam podstawowe kroki aerobiku
wykonuje indywidualnie, dowolny uktad
tanca.

Edukacja zdrowotna

omawiam zmiany zachodzace w
organizmie w czasie wysitku fizycznego,
wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej
w terenie,

omawiam korzyéci dla zdrowia z
podejmowania réznych form aktywnosci
fizycznej w kolejnych okresach zycia
cztowieka,

opracowuje rozkfad dnia, uwzgledniajgc
proporcje miedzy pracag a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym.
omawiam sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie z
nim w sposob konstruktywny,

wiem jak sobie radzi¢ w sytuacjach




trudnych, problemowych. Do kogo po
pomoc?

wiem jak szkodliwe dla organizmu jest
naduzywanie alkoholu, palenia tytoniu i
uzywania substancji psychotropowych,
wyjasniam, co oznacza zachowanie
asertywne i podaje jego przyktady;




