Standardy wymagan dla klasy I

Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizycznej.

Poziom podstawowy -
uczen:

Poziom rozszerzony -
uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Przestrzega podstawowych
nawykow higienicznych.
Wskazuje mocne i stabe
strony wtasnej sprawnosci
fizycznej.

Potrafi ocenic stan rozwoju
fizycznego organizmu oraz
umiejetnosci ruchowych.
Wykonuje samodzielniepréby
testu sprawnosci,ocenia wyniki.
Potrafi opracowac i zrealizowac

Zna zasady bezpiecznegoudziatu
we wszelkichformach aktywnosci
fizycznej. Zna i przestrzega
regulaminéw saligimnastycznej,
przepisowbezpieczenstwa na
zajeciach, korzystaniaze sprzetu i

Rozumie zwiagzek aktywnosci
fizycznej z ogdlnymstanem
zdrowotnym organizmu.
Potrafi zaplanowadéwtasny
rozwdj. Dostrzegakoniecznosc
pracy nadswoim charakterem

Potrafi dokona¢ samooceny

i kontroli umiejetnosci
ruchowych za pomoca
wybranego testu sprawnosci,
interpretuje uzyskanewyniki.
Samodzielnieprzygotowuje

Wie, jaki jest zwiazek wysitku
fizycznego z rozwojem

i funkcjonowaniemorganizmu.
Wie, jak mozna ksztattowac
sprawnos¢ motoryczng

z wykorzystaniemwarunkow

program aktywnosci fizycznej |urzadzensportowych. w ksztattowaniu postaw zadaniasprawnosciowe naturalnychterenu.
dostosowany do wtasnych Omawia zalecenia dotyczqce prozdrowotnych. dostosowanedo wtasnej
potrzeb.Potrafi dobrac aktywnosci fizycznej w wydolnosci.
cwiczeniaksztattujace okreslone |zaleznosci od ptci, okresu zycia
umiejetnosci ruchowe. i rodzaju pracy = zawodowej.
Potrafi roztozy¢ wysitekpodczas |Dostrzega zmiany w organizmie
cwiczenw terenie. podczas wysitku fizycznego. Wie,
jakie sg korzysci dla zdrowia
wynikajace z réznych form
aktywnosci fizycznej.
Standardy wymagan dla klasy |
Cykl 2. Lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty.
Poziom podstawowy - Poziom rozszerzony -
uczen: uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci

Aktywnie uczestniczy we
wszystkich formach aktywnosci
ruchowej.Zduzym
zaangazowaniem i rzetelnoscia
wykonuje powierzone zadania.

Jest wytrwaty w dazeniu do celu.

Przestrzegazasady uczciwej i
sportowej rywalizacji. Rzetelny i
uczciwyw swoich werdyktach
sedziowskich.

Samodzielnie przygotowuje i
przeprowadza rozgrzewke w
zaleznosci od planowanych zajec
ruchowych.Ocenia reakcje
wtasnego organizmu na wysitek
fizyczny o réznej intensywnosci.
Opracowuje i przedstawia
materiat w postaci prezentacji
multimedialnej o historycznych
osiggnieciach polskich
lekkoatletow.

Wyjasnia, na czym polega praca
nad sobg w celu zwiekszenia
wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji.Wymienia
czynniki wzywajgce na
podejmowanie aktywnosci
fizycznej zalezne od rodziny,
kolegow, mediow i spotecznosci
lokalnej.Zna wartos¢ ruchu

w terenie oraz korzysci
wynikajace z
aktywnoscifizycznej.Wyjasnia,

co oznacza odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wtasne i innych ludzi.
Wymienia zasady prozdro-
wotnego stylu zZycia.

Samodzielnie i Swiadomie dba o
rozwodj swojej sprawnosci.
Dokonuje samooceny uzyskanych
wynikow w kontekscie
posiadanych mozliwosci i
uzdolnien. Porazke traktuje jako
mobilizacje do zwiekszenia
wysitku.Stara sie stosowac zasady
olimpizmu w sporcie i zyciu
codziennym.

Potrafi samodzielnie dobrac i
zademonstrowaccwiczenia
doskonalace umiejetnosci
techniczne w poszczegdlnych
dyscyplinach

lekkoatletycznych.
Wykorzystuje poznane elementy
techniki biegow, skokow,
rzutow w rywalizacji sportowej.

Wie, jak wykorzysta¢ warunki
naturalne do uprawiania sportu.
Zna i przestrzega zasad
prozdrowotnego stylu zycia.
Wie, jakie sa warunki
bezpiecznego zorganizowania
miejsca do ¢wiczen
lekkoatletycznych. Zna
rekreacyjne i zdrowotne walory
lekkiej atletyki.

Standardy wymagan dla klasy I

Cykl 3. Pitka r¢czna i koszykowka — fair play w zespotowych grach kontaktowych.

Poziom podstawowy -
uczen:

Poziom rozszerzony -
uczen:

postawa

lumiejetnosci

|wiadomosci

postawa |

umiejetnosci

|wiadomosci




Potrafi panowac¢ nadswoimi
emocjami.Jest konsekwentny w
dazeniudo doskonaleniaswoich
umiejetnosci.Posiada
umiejetnosé,wspotpracy i
wspotdziataniaw zespole w celu
osiagniecia wynikow.Przestrzega
zasady fair playw czasie gry.
Wtasciwie zachowuje siew
sytuacji
bezposredniejkonfrontacji z
przeciwnikiem.

Akceptuje i szanujeodmiennos¢
innych.Podporzadkowuje sie
decyzjom kapitana zespotu.
Wtasciwe zachowuje siena boisku
i trybunachzaréwno w czasie
zwyciestwa,jak i porazki.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w
zespotowych formach
aktywnosci fizycznej.
Potrafi panowac nadswoimi
emocjami w sytuacjiwalki,
zwyciestwai porazki.

Wie, jakie sq walory rekreacyjne
koszykowki i pitki recznej.

Umie oceni¢ stopien ryzyka
zwiqzanego z niektorymi
sportami. Zna charakterystyke
gryw pitke reczng i koszykowke.
Zna formy rekreacyjne pitki
recznej i koszykowki.

Zna druzyny pitki recznej

i koszykowki w regionie,
zawodnikow i ichosiggniecia.

Potrafi dobrac i
zademonstrowaczestaw
¢wiczenksztattujacych
okresloneumiejetnosci
technicznew koszykowce i
pitce recznej.

Odczuwa rados¢ z rywalizacji
sportowej.Rozumie zwigzek
pomiedzy podejmowanym
wysitkiem treningowym

a osiggnieciami w sporcie.
Uczestniczy w pozalekcyjnych
dziataniachsportowych i
rekreacyjnychorganizowanych
przezszkote i poza szkota.
Rozumie, na czym polegaja
fizyczne predyspozycjedo
uprawiania okreslonej
dyscypliny sportowej.

Wie, jakie jest znaczenie

techniki dla dalszegodoskonalenia i
rozwojusportowego.

Zna przepisy i zasadygry
wybranych formrekreacyjnych
koszykowkii pitki recznej.

Standardy wymagan dla klasy |

Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawno$¢ ,wytrwatosé i konsekwencja.

Poziom podstawowy -
uczen:

Poziom rozszerzony -
uczen:

postawa umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Przestrzega zasad bezpieczenstwa
w czasie zajec sportowo-rekrea-
cyjnych.Przyjmuje
odpowiedzialnos¢ za wtasne ciato
i harmonijny rozwdj organizmu,
prowadzi higieniczny i zdrowy
trybzycia. Wyjasnia zwiqzek
miedzy aktywnosciq fizycznq i
zZywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.
Podporzadkowuje sie poleceniom
nauczyciela w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie i
wspotéwiczacym.

Bezpiecznie korzysta ze sprzetu i

Potrafi zaplanowac i wykonac
uktad gimnastyczny. Dokonuje
pomiarow wysokosci i ciezaru
ciata. Wylicza oraz interpre-
tuje wtasny wskaznik
wagowo-wzrostowy (BMI).
Wykonuje proste ¢wiczenia
relaksacyjne, ¢wiczenia
oddechowe, elementy jogi.

Wie, jaki jest wptyw ¢wiczen na
zachowanie prawidtowej
postawy i masy ciata, zna
podstawowy zasob ¢wiczen
rozwijajacych ogolng sprawnosé
organizmu. Zna zasady
prawidtowego zywienia.Wie,
jakie moga byc przyczyny i
skutki otytosci i
nieuzasadnionego odchudzania
sie. Wymienia choroby
cywilizacyjne spowodowane
niedostatkiem ruchu w
szczegolnosci choroby uktadu
krgzenia, uktadu ruchu,

Kreuje zachowania
prozdrowotne. Dostrzega i
rozumie wptyw rowiesnikow i
sSrodkdéw masowego przekazu na
postawy wobec wtasnego
organizmu.Wtasciwie ocenia
wtasne mozliwosci, podejmuje
wysitek adekwatnie do
posiadanych umiejetnosci.

Samodzielnie opracowuje i
demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujacych wybrane zdolnosci
motoryczne, okreslone partie
miesni i korygujace postawe.
Potrafi opracowac prawidtowa diete
w zaleznosci od BMI.

Zna wtasciwe sposoby kontroli i
utrzymania prawidtowej wagi.
Zna przyczyny i skutki chorob
zwiazanych z zaburzeniami odzy-
wiania sie (anoreksja, bulimia).
Klasyfikacja ¢wiczen
gimnastycznych. Znaczenie
cwiczen relaksacyjnych.

urzadzen gimnastycznych. otytos¢, oraz sposoby
zapobiegania im.
Standardy wymagan dla klasy |
Cykl 5. Rekreacja i wypoczynek. Sporty zimowe, plywanie.
Poziom podstawowy - Poziom rozszerzony -
uczen: uczen:
postawa lumiejetnosci |wiadomosci postawa lumiejetnosci |wiadomosci




Prowadzi aktywny tryb zycia.
Dokonuje wyborow korzystnych
dla zdrowia. Wspotpracuje w
grupie i przestrzega ustalonych
regut w celu zachowania i
zapewnienie bezpieczenstwa
sobie i innym. Potrafi udzieli¢
pierwszej pomocy i wtasciwie
zachowac sie w sytuacjach
zagrazajacych zyciu i zdrowiu.
Ponosi odpowiedzialnos¢ za
partnera.

Wykorzystuje nabyte
umiejetnosci w rekreacji i
sporcie.Rozpoznaje czynniki
pozytywnie wptywajace na dobre
samopoczucie. Wtasciwie ocenia
sytuacje, rozpoznaje zagrozenia
zdrowia lub zycia.

Zna czynniki ksztattujace
zdrowie cztowieka. Wyjasnia,
jaki jest zwigzek miedzy
zdrowiem a srodowiskiem.
Zna zasady bezpiecznego
korzystania ze stokow
zjazdowych i basenow. Omawia
zasady racjonalnego
gospodarowania czasem.

Dostrzega celowosc i
koniecznos$¢ prowadzenia
prozdrowotnego stylu zycia,
dbania o zdrowie swoje i
swoich bliskich. Rozumie, ze
aktywnos¢ fizyczna jest
zrodtem dobrego
samopoczucia. Wykorzystuje
réznorodne formy rekreacji
jako sposob wzmocnienia wiezi
rodzinnych. Jest inicjatorem
réznorodnych form wypoczynku
czynnego dla rodziny i
réwiesnikow.

Potrafi rozpoznac, zdefiniowac i
zneutralizowac czynniki,

zdrowiu.

zachowania i sytuacje zagrazajace

Zna walory sportowo-
rekreacyjne i turystyczne
najblizszej okolicy i potrafi je
wykorzystac¢ dla sportow i
rekreacji.

Standardy wymagan dla klasy I

Cykl 6. Pitka siatkowa- wspotpraca i wspotdziatanie.

Poziom podstawowy -

Poziom rozszerzony -

uczen: uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Wspotpracuje w grupie, potrafi Stosuje poznane elementy Omawia  konstruktywne, Dostrzega pozytywne strony w |Umie optymistycznie ocenic Zna przepisy gry w pitke siatkowa
podporzadkowac sie okreslonym |techniki i taktyki w poznanych |optymistyczne sposoby sytuacjach trudnych. rzeczywistosc. Potrafi dobrac i i siatkowke plazowa.
regutom dziatania w zespole. Jest |zespotowych formach wyjasniania  trudnych Opracowuje strategie zademonstrowac zestaw ¢wiczen
ambitny w dazeniu do celu. aktywnosci fizycznej. Potrafi zdarzen i przeformutowania |wspotpracy i wspotdziatania w  |ksztattujacych okreslone

Dostosowuje swoje dziatania do
mozliwosci partnera ¢wiczen.
Wtasciwie zachowuje sie w
sytuacjach spornych. jest
kulturalnym kibicem.

sytuacji walki, zwyciestwa i
porazki.

panowac nad swoimi emocjami w

mysli negatywnych na
pozytywne.

Zna rekreacyjne formy
siatkowki .Wie, jakie sa
rekreacyjne walory siatkdwki.
Zna zespoty siatkarskie w
regionie, zawodnikow i ich
osiggniecia.

zespole w celu osiagniecia

wtasnego zdania.

wyniku. Przez negocjacje broni

siatkowej.

umiejetnosci techniczne w pitce

Standardy wymagan dla klasy I
Cykl 7. Taniec ruch i muzyka.

Poziom podstawowy -
uczen:

Poziom rozszerzony -
uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Kulturalnie zachowuje sie
podczas zabaw tanecznych i
dyskotek.

Jest dumy i swiadomy wartosci
wtasnego dziedzictwa
kulturowego. Obiektywnie
dokonuje samooceny wykonania
zadania.Wyjasnia, na czym
polega konstruktywne przeka-
zywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych
informacji zwrotnych, radzenie
sobiez krytyka.

Potrafi zatanczy¢ krok
podstawowy wybranego tanca
narodowego i tanca
regionalnego. Poprawnie
wykonuje zestaw ¢wiczen
aerobiku.

Zna znaczenie tancow
narodowych i regionalnych dla
kultury cztowieka, regionu i
narodu. Zna zasady
kulturalnego zachowania sie
podczas tancow towarzyskich.
Zna podstawowe elementy
kultury swojego regionu.

Dostrzega piekno ruchu i
muzyki.Konfrontuje wtasna
ocene z oceng rowiesnikow i
nauczyciela.

Potrafi utozyc i zatanczy¢ w parze
dowolny uktad taneczny wybranego

tanca narodowego i regionalnego.
Potrafi wykonac, improwizacje
ruchowa do wybranego utworu
muzycznego. Umie samodzielnie
opracowac i zademonstrowac,
zestaw- ¢wiczen do muzyki.

Zna charakterystyke tanca
narodowego, tanca regionalnego
i towarzyskiego. Zna réznorodne
przyktady rekreacyjnych form
¢wiczen przy muzyce.

Standardy wymagan dla klasy I




Cykl 8. Pitka nozna — zawodnik, sedzia, kibic.

Poziom podstawowy -
uczen:

Poziom rozszerzony -
uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpracuje w grupie, podporzadkowuije sie
okreslonym regutom postepowania.
Podporzadkowuje sie decyzjom sedziego, kapitana
druzyny, trenera. Wtasciwie zachowuije sie w roli
zawodnika i kibica. Przestrzega zasad fair ptay W pitce
noznej. Wyraza swoje zdanie w sprawie sportow
»meskich" i ,,kobiecych", uzywa logicznych

argumentow w dyskusji.

Stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych zespotowych
formach

aktywnosci  fizyeznej. DOsStrzega rekreacyjne walory pitki
nozne;j. Potrafi przedstawi¢ w formie prezentacji
samodzielnie zebrane i opracowane materiaty

dotyczace historii i obecnej sytuacji pitki noznej.

Zna przepisy gry. Zna przyktadowe zabawy,
¢wiczenia i gry z wykorzystaniem elementow

pltkl noinej. Wymienia i interpretuje przyktady  konstruktywnego
i destrukcyjnego zachowania sie kibicow sportowych.

Zna regionalne druzyny pitkarskie i ich wyniki,
druzyny polskiej ekstraklasy i reprezentacje
kraju, zawodnikéw oraz historyczne dokonania

polskich pitkarzy i aktualne osiagniecia.

Negatywnie ocenia destrukcyjne zachowanie sie
niektorych kibicow sportowych. Odrdznia po-

stawe kibica od chuligana.

Potrafi zastosowac wybrane elementy techniki
poszczegolnych elementow gry w rywalizacji
sportowej. Potrafi przygotowac i zademonstrowac
zestaw ¢wiczen ksztattujacych okreslone umiejetnosci

techniczne pitkarza.

Zna przepisy gier rekreacyjnych z wykorzystaniem
elementow pitki noznej w stopniu umozliwiajacym

petnienie roli sedziego w rywalizacji sportowe;j.

Standardy wymagan dla klasy I
Cykl 9.Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja.

Poziom podstawowy -
uczen:

Poziom rozszerzony -
uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Dba o swoje zdrowie, prowadzi
aktywny tryb zycia. Potrafi
wspotpracowacd z partnerem w
sporcie i w zyciu codziennym.
Wypetnia przydzielone funkcje w
czasie pracy w zespole.
Przestrzega zasad czystej i
uczciwej rywalizacji. Wydaje
rzetelne i uczciwe werdykty
sedziowskie.

Potrafi pracowaé, wykorzystujac
metode projektu. Stosuje
poznane elementy techniki i
taktyki w wybranych
indywidualnych formach
aktywnosci fizycznej.Podejmuje
sie zadan adekwatnie do
wtasnych uzdolnien i mozliwosci.
Planuje projekt dotyczqcy
wybranych zagadnien zdrowia
oraz wskazuje na sposoby
pozyskiwania sojusznikow i
wspotuczestnikow projektu w
szkole, domu lub w
spotecznosci lokalnej.

Zna konstruktywne sposoby
rozwigzywania problemow.
Zna przepisy rozgrywania
zawodow sportowych

w poszczegolnych
dyscyplinach.Zna zasady
bezpiecznegoi sprawnego
organizowaniaimprez
sportowych.Wie, jakie sa
zasady pracyz wykorzystaniem
metodyprojektow i planowania.

Dazy do podnoszenia swojej
aktywnosci fizycznej.
Wykorzystuje czas wolny na
réznorodne formy sportu,
turystyki i rekreacji.Jest
kreatywny w doborze i
organizacji czynnego
wypoczynku.

Wykorzystuje metode projektow do
poszukiwania nowych rozwiazan.
Petni role lidera, potrafi dokonac
podziatu funkcji w zespole. Potrafi
zorganizowac i bezpiecznie
przeprowadzic rozgrywki w
poszczegolnych dyscyplinach
sportowych w szkole i w
srodowisku. Uczestniczy w
zawodach sportowych. Potrafi
opanowac stres startowy.

Zna reguty i sposoby
organizowania i przeprowadzenia
zawodow klasowych.Zna przepisy
organizowania i sedziowania
wybranych dyscyplin sportowych
w stopniu umozliwiajacym
petnienie roli organizatora i
sedziego.
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