PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE
PODSTAWOWEJ NR 3 IM. FELIKSA SZOLDRSKIEGO W NOWYM TOMYSLU

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE.

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze
zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych aktywnosci
fizycznej.

WARUNKI AKTYWNEGO UCZESTNICTWA W LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1.

4.

Posiadanie stroju sportowego dostosowanego do panujacych warunkow
atmosferycznych.

1) Podczas lekcji na hali sportowej lub sali gimnastycznej uczen powinien
posiadac biatg koszulke, spodenki sportowe i zmienne obuwie sportowe.

2) Podczas zajeé¢ na swiezym powietrzu w chtodniejsze dni uczen powinien
posiadac¢ bluze sportowg i spodnie dresowe.

3) Podczas zajeé¢ na swiezym powietrzu w cieplejsze dni wskazane jest nakrycie
gtowy i butelka z wodg niegazowang.

Usuniecie elementéw bizuterii, ktére mogtyby stwarzac niebezpieczenstwo dla
¢éwiczacego i jego kolegdw.

Uczniowie powinni mie¢ krétko przyciete paznokcie, aby nie stwarzaé
niebezpieczenstwa dla kolegéw.

Dtuzsze wtosy powinny by¢ upiete tak, aby nie ogranicza¢ pola widzenia.

SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH UCZNIOW.

1.

2.

Sprawdziany umiejetnosci.

Odpowiedzi ustne i testy sprawdzajgce stopien opanowania wiedzy.

POZOSTALE AKTYWNOSC ZA KTORE UCZEN OTRZYMUJE OCENY BIEZACE.

1.

Praca na lekcji.



VI.

Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych organizowanych przez SZS
Wielkopolska.

Systematyczny udziat w pozaszkolnych formach aktywnosci fizycznej (np.
treningi w stowarzyszeniach i klubach sportowych) — jedna ocena w semestrze.

Systematyczny udziat w pozalekcyjnych formach aktywnosci fizycznej (np. praca
w SKS) — jedna ocena w semestrze.

Aktywny udziat w imprezach rekreacyjno — sportowych organizowanych przez
szkote (np. Tréjkowy Dzien Sportu).

POPRAWIANIE OCEN BIEZACYCH.

1.

Uczen ma prawo do jednokrotnej poprawy oceny ze sprawdzianéw umiejetnosci
oraz testéw sprawdzajgcych opanowanie wiedzy.

Poprawa oceny odbywa sie w terminie do dwdéch tygodni od wystawienia oceny.
Druga ocena jest wpisywana jako poprawa oceny.

W przypadku nieobecnosci uczen ma obowigzek zaliczenia sprawdzianu
umiejetnosci w terminie ustalonym z nauczycielem . Jesli nieobecnos$é ucznia
jest spowodowana dtuzszg choroba lub przypadkiem losowym, nauczyciel moze
uzgodni¢ z uczniem indywidualny termin i forme zaliczenia ww. prac.
Nieobecnemu uczniowi w dzienniku elektronicznym w miejscu oceny nauczyciel
stawia pozioma kreske (-).

TRYB UZYSKANIA WYZSZE) NIZ PRZEWIDYWANA ROCZNEJ OCENY
KLASYFIKACYINEJ.

Rodzic (prawny opiekun) ucznia ma prawo wnioskowac na pismie do dyrektora
szkoty o podwyzszenie oceny z ww. zaje¢ edukacyjnych o jeden stopien.
Whiosek o przeprowadzenie sprawdzianu rodzic (prawny opiekun) sktada w
terminie do 3 dni roboczych od uzyskania przez ucznia informacji o
przewidywanej rocznej/koncowej ocenie klasyfikacyjnej z obowigzkowych lub
dodatkowych zajeé edukacyjnych.

Uczen uzyska wyzszg niz przewidywana roczng/koncowag ocene klasyfikacyjnag z
obowigzkowych lub dodatkowych zaje¢ edukacyjnych, jesli w wyniku
sprawdzenia umiejetnosci uzyska ocene, o ktdra sie ubiega.

Stopien trudnosci zadan na sprawdzianie musi odpowiada¢ wymaganiom
edukacyjnym na ocene, o ktérg ubiega sie uczen. Warunkiem otrzymania przez
ucznia oceny wyzszej niz przewidywana jest uzyskanie co najmniej 75%
punktdéw ze sprawdzianu.

Sprawdzenie umiejetnosci odbywa sie w formie praktycznej.

Sprawdzian przeprowadza sie nie pdzniej niz na dzien przed rocznym
klasyfikacyjnym zebraniem plenarnym rady pedagogicznej, termin i miejsce
sprawdzianu ustala sie w porozumieniu z rodzicami (prawnymi opiekunami)
ucznia.

O terminie i miejscu sprawdzianu powiadamia nauczyciel danych zajeé
edukacyjnych, ktorego dotyczy sprawdzian, przesytajac wiadomosc¢ do



rodzicow (prawnych opiekundw) ucznia oraz ucznia z wykorzystaniem narzedzi
elektronicznych.
8. Sprawdzian obejmujacy wymagania edukacyjne na ocene, o ktérg ubiega sie
uczen, przygotowuje i przeprowadza nauczyciel danych zaje¢ edukacyjnych.

9. Zprzeprowadzonego sprawdzianu nauczyciel sporzadza protokét zawierajacy
zwtaszcza: termin, miejsce, ocene, o ktérg ubiega sie uczen, dane ucznia i
nauczyciela przeprowadzajgcego sprawdzian oraz wynik sprawdzianu.
Dokumenty stanowig zatacznik do arkusza ocen ucznia.

10. Jezeli uczen nie przystgpi do sprawdzianu w wyznaczonym terminie z przyczyn

nieusprawiedliwionych, traci prawo do ubiegania sie o podwyzszenie oceny.

VII. WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA
POSZCZGOLNYCH SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH.
KLASA IV
Rozdziat dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
l. Rozwdj - rozpoznaje - wie jakie sg -wymienia - wykonuje - dokonuje
fizycznyi zdolnosci prawidtowe cechy éwiczenia interpretaciji
sprawnosc¢ kondycyjneii wartosci tetna prawidtowej wspomagajgce | wynikow tetna
fizyczna koordynacyjne spoczynkowego | postawy ciata utrzymanie spoczynkowego
- wie coto jest i - mierzy tetno prawidtowe;j i po wysitku za
tetno powysitkowego | przed wysitkiem | postawy ciataw | pomoca préby
spoczynkowe i dla dzieci i po wysitku lezeniu Ruffiera
powysitkowe - potrafi przodem,
wykonaé prébe lezeniu tytem i
sity migsni w kleku
brzucha oraz podpartym
gibkosci - potrafi
kregostupa wykonaé po
(MTSF) jednym
éwiczeniu
ksztattujgcym:
szybkosé, site,
wytrzymatosé,
réwnowage,
zZwinnosc i
szybkosé
reakcji
Il. Aktywnosé -wymienia - rozrdznia - opisuje - opisuje zasady | - zna symbole
fizyczna miejsca, pojecia techniki | sposéb wybranej olimpijskie
obiekty i i taktyki wykonywania regionalnej -wie co
urzadzeniaw - wykonuje poznawanych zabawy lub gry symbolizuje
najblizszej koztowania pitki | umiejetnosci ruchowej flaga olimpijska
okolicy, ktére prawa i lewa ruchowych, - stosuje i znicz
mozna reka w ruchu po | uwzgledniajac koztowania pitki | olimpijski
wykorzystaé do | linii prostej pozycje w grze - rozrdznia
aktywnosci - prowadzi pitke | wyj$ciowa, (minikoszykéwka | pojecia igrzysk
fizycznej wewnetrzng przebieg ruchu, | i minipitka olimpijskich i
czes$cig stopy pozycje reczna) olimpiady




- wykonuje
koztowanie pitki
W miejscu

- prowadzi pitke
wewnetrzna
czescig stopy

- wykonuje
podania pitki
oburaczw
miejscu

- wykonuje
podanie pitki
jednoraczw
miejscu

- wykonuje
skoki zawrotne
przez taweczke
- wykonuje
¢éwiczenia
réwnowazne na
taweczce

- wykonuje
starty wysokie z
réznych pozycji
wyjsciowychii
bieg na odcinku
30-40m

- wykonuje rzuty
Z miejsca pitka
lekarska

- wykonuje skok
w dal z miejsca
z odbicia
obunéz

prawa i lewag
noga

- wykonuje
podanie pitki
oburagczw
ruchu

- wykonuje
podanie pitki
jednoraczw
ruchu

- wykonuje
strzat do bramki
wewnetrzna
czescig stopy

- uczestniczy w
grze
uproszczonej i
szkolnej w mini
pitce noznej

- uczestniczy w
zabawachii
grach
ruchowych
bieznych,
skocznych,
rzutnych z
mocowaniem,
orientacyjno-
porzadkowych,
zabawach
ruchowych na
Sniegu

- wykonuje
przewrét w
przéd z
przysiadu
podpartego do
przysiadu
podpartego

- wykonuje
marszobiegi w
terenie ptaskim
i 0 zmiennym
uksztattowaniu,
biegi
przetajowe,
uczestniczy w
grachi
zabawach
terenowych

- wykonuje rzut
jednoracz

koncowsg i
kierunek ruchu
- wykonuje
koztowanie pitki
w ruch ze
zmiana reki
koztujacej

- wykonuje rzut
Zmiejscana
bramke

- uczestniczy w
grze
uproszczonej i
szkolnej w mini
pitce recznej

- stosuje reguty
zabawy,
przepisy gier
ruchowych w
formie
uproszczonej

- wykonuje
przewrét w
przéd z
potprzysiadu do
przysiadu
podpartego

- biega odcinki
300-400
metrow ze
startu
wysokiego

- wykonuje rzut
jednoracz
piteczka
palantowa lub
tenisowa z
krotkiego
rozbiegu

- wykonuje skok
wdalz
krotkiego
rozbiegu z
odbicia z prawej
lub lewej nogi

- prowadzi pitke
wewnetrzna
czescig stopy
prawa i lewa
noga w grze

- wykonuje rzut
do kosza
oburaczz
miejsca

- uczestniczy w
grze
uproszczonej i
szkolnej w mini
koszykéwce

- wykonuje
uktad
gimnastyczny
zaproponowany
przez
nauczyciela,
ktéry jest
potgczeniem
nastepujacych
elementow:
postawy
zasadniczej,
przysiadu
podpartego,
przewrotu w
przéd, kleku
podpartego,
przetoczenia na
plecy do lezenia
przewrotnego,
kleku
podpartego

- koztuje pitke w
grze zmieniajac
reka koztujaca
w zaleznosci od
ustawienia
przeciwnika

- wykonuje
odbicia pitki
sposobem
oburacz gornym
- uczestniczy w
grze
uproszczonej i
szkolnej w
minisiatkéwce
- organizuje w
gronie
réwiesnikow
zabawy
ruchowe

- wykonuje
uktad
gimnastyczny w
oparciu o
wtasng
ekspresje
ruchowa, ktory
jest
potgczeniem
nastepujacych
elementow:
postawy
zasadniczej,
przysiadu
podpartego,
przewrotu w
przéd, kleku
podpartego,
przetoczenia na
plecy do lezenia
przewrotnego,
kleku
podpartego




piteczka
palantowa lub

tenisowa z
miejsca
1. -wymienia -znaregulamin | - opisuje zasady | - wybiera - potrafi
Bezpieczenstwo | osoby, do sali bezpiecznego bezpieczne wykonaé
w aktywnosci ktérych nalezy gimnastyczneji | poruszania sie miejsce do elementy
fizycznej sie zwrocic o boiska po boisku zabaw i gier samoochrony
pomoc w sportowego sportowym ruchowych przy upadku i
sytuaciji - respektuje - postuguje sie zeskoku z
zagrozenia zycia zasady przyborami wysokosci
lub zdrowia bezpiecznego zgodnie z ich
zachowania sie | przeznaczeniem
podczas zajeé
ruchowych
IV. Edukacja -wymienia -wie jak dobra¢ | - opisuje zasady | - opisuje
zdrowotna korzysci dla stréj sportowy zdrowego piramide
zdrowia do zajec¢ odzywiania sie zywieniai
wynikajace z ruchowych w - podnoszac aktywnosci
regularnej zaleznosci od ciezsze fizycznej
aktywnosci warunkow przedmioty
fizycznej atmosferycznych | ugina nogi,
- przestrzega - przyjmuje przechodzac do
zasad higieny prawidtowa przysiadu
osobistej i postawe ciataw
czystosci réznych
odziezy sytuacjach w
ciggu dnia
KLASY V -VI
Rozdziat dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
l. Rozwdj - zna nazwe - wie, do czego - wie, jakie sg - potrafi - dokonuje
fizycznyi przyktadowego | stuzgtesty kryteria oceny wskaza¢ grupy interpretacji
sprawnosc¢ testu sprawnosci sity migsni miesniowe, wynikéw tetna
fizyczna sprawnosciowego | fizycznej brzuchai ktére spoczynkowego
- przeprowadza | - \ykonuje gibkosci odpowiadajg za | i po wysitku za
probe, éwiczenia dolnego prawidtowa pomoca proby
oceniajgca ksztattujace odcinka postawe Ruffiera
wydolnos¢ nawyk kregostupa ciata,
organizmu (np. prawidtowej wedtug prob - potrafiz
test Coopera postawy ciataw | Miedzynarodow | pomoca
postawie ego Testu nauczyciela
stojacej, Sprawnosci interpretowacd
siedzgcej i Fizycznej swoje wyniki na
lezeniu orazw -demonstruje przyktadzie
czasie ¢éwiczenia tabel
wykonywania wzmachiajgce sprawnosci i




réznych miesnie wydolnosci
codziennych posturalne i fizycznej
czynnosci ¢éwiczenia wedtug MTSF
ksztattujgce
gibkos¢
indywidualne iz
partnerem
Il. Aktywnosé -wymienia - definiuje - opisuje zasady | - wie, jak - omawia
fizyczna podstawowe pojecie wybranej gry wyglada obrona | historie
przepisy rozgrzewki i rekreacyjnej »kazdy swego” starozytnych
wybranych opisuje jej pochodzacej z - potrafi igrzysk
sportowych i zasady, innego kraju samodzielnie olimpijskich
rekreacyjnych -wymienia europejskiego przeprowadzi¢ - organizuje w
mini grach rekomendacje - wykonuje fragment gronie
zespotowych- aktywnosci odbicia rozgrzewki — réwiesnikow gre
wykonuje fizycznej dla forhendem i éwiczeniaw W ringo
chwyty i rzuty swojego wieku bekhendem w truchcie o - uczestniczy w
pitki w grze - wykonuje serie | badmintonie charakterze zabawie lub
»,Dwa ognie” przeskokéw nad | - wykonuje ogolnorozwojo | grze z innego
»2Kwadrant”, pitkami chwytirzut wym kraju
»,Cztery ognie” lekarskimi 1-2 kotka ringo - wykonuje europejskiego,
- wykonuje z kg z odbicia jednoracz zagrywke np. ,Super
rozbiegu skokw | obunéz - wykonuje i sposobem balon”
dal sposobem - wykonuje rzut | stosuje w grze dolnym z (Szwecja)
naturalnym piteczka odbicia pitki odlegtosci 4-5 - wykonuje
- ze startu palantowa z sposobem m, uktad
niskiego biegnie | rozbiegu na oburacz gornym | - wykonuje gimnastyczny w
na odlegtos¢ (minipitka odbicia pitki oparciu o
odcinku 40-60 - pokonuje trase | siatkowa), sposobem wtasng
m biegu podania pitki oburgcz dolnym | ekspresje
przetajowego na | oburgcz sprzed | indywidualniei | ruchowa, ktory
- uczestniczyw | odcinku 600- klatki piersiowej | w parach jest
zabawach 800 m W marszu i - wykonuje skok | potaczeniem
ruchowych na - wykonuje biegu (minipitka | rozkroczny nastepujacych
Sniegu, uktad éwiczen koszykowa), przez kozta, elementéw:
rownowaznych podanie pitki - potrafi postawy
nataweczce, jednoracz koztowac pitke zasadniczej,
- wykonuje potgdrne w w marszu i przysiadu
podstawowe marszu i biegu biegu prawg i podpartego,
kroki i figury koztem lewa reka ze przewrotu w
poloneza, (minipitka zZmiana przéd,
walca reczna), tempai przewrotu w tyt,
angielskiego kierunku podporu tukiem
- wykonuje poruszania sie lezac tytem
podania pitki (minikoszykéwce | - wykonuje
oburgcz sprzed i minipitce ¢éwiczenia
klatki piersiowej recznej) zwinnosciowo-
W marszu i - wykonuje akrobatyczne
biegu odbicia - wykonuje i
Koztem (w forhendemi stosuje w grze
minikoszykéwece) bekhendem w rzut pitki

jednoraczz




tenisie
stotowym
-wykonuje i
stosuje w grze
strzat pitki do
bramki prostym
podbiciem z
miejsca i po
prowadzeniu

biegu na
bramke
(minipitka
reczna)
rozegranie pitki
w tréjkach
(odbicia
sposobem
gornym i

pitki dolnym) ,,na
- uczestniczyw | trzy”, rzut pitki z
minigrach biegu do kosza
(dwutakt)
1. - wyjasnia, - potrafi -wymienia - potrafi - omawia
Bezpieczenstwo | dlaczego nalezy | rozpoznac zasady wymienic sposoby
w aktywnosci przestrzegac sytuacje, w bezpiecznego sposoby postepowania
fizycznej ustalonych ktoérych zachowania zapobiegania w sytuaciji
regut w trakcie konieczne jest podczas wypadkom i zagrozenia
rywalizacji udzielenie aktywnosci urazomw zdrowia i zycia,
sportowej pierwszej fizycznejw czasie zajec (zna numery
- korzysta pomocy gorachinad ruchowych ratunkowe)
bezpiecznie ze - potrafi morzem - stosuje zasady | - wykonuje
sprzetui wykonaé - potrafi samoasekuracji | elementy
urzadzen éwiczenie na przygotowac i asekuraciji samoobrony
sportowych danym sprzet sportowy | podczas zajeé (np. zastona,
urzadzeniu do lekciji ruchowych unik, pad)
sportowym
-wymienia -wie jak dobra¢ | -zna zasady - wie jakie - omawia
IV. Edukacja czynniki, ktére stréj sportowy prawidtowego znaczenie dla piramide
zdrowotna wptywaja do zajecé odzywiania zdrowia ma zdrowego
pozytywnie i ruchowych w wtasciwe zywienia i
negatywnie na zaleznosci od - wykonuje odzywianie siei | aktywnosci
zdrowie i warunkow éwiczenia aktywnosé fizycznej
samopoczucie, | atmosferycznych | oddechowe i fizyczna - podejmuje
oraz wskazuje - omawia inne o - wykonuje aktywnosé
te, na ktére sposoby charakterze ¢éwiczenia fizyczngw
moze mieé ochrony przed relaksacyjnym, | wzmachiajgce réznych
wptyw nadmiernym miesnie warunkach
- przestrzega nastonecznieni posturalne atmosferycznych
zasad higieny eminiska odpowiadajgce
osobisteji temperaturg; za prawidtowg
czystosci postawe ciata,

odziezy




KLASY VII - Vil

Rozdziat dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
l. Rozwdj - wykonuje - dokonuje -wyjasnia, jakie | - wymieniai - wie, jakie
fizycznyi préby pomiaréw zmiany omawia testy i zastosowanie
sprawnos$é Migdzynarodowego | wysoko$ci i zachodzgw narzedzia do maja siatki
fizyczna Testu masy ciata oraz budowie ciata i pomiaru centylowe do
Sprawnosci samodzielnie sprawnosci sprawnosci oceny wtasnego
Fizycznej, Testu | potrafi okresli¢ | fizycznej w fizycznej, rozwoju
Coopera, swoj rozwoj okresie - demonstruje fizycznego na
fizyczny na dojrzewania zestaw éwiczen | podstawie:
podstawie ptciowego, ksztattujgcych, masy ciata,
siatek - demonstruje wysokosci ciata,
centylowych lub | zestaw ¢wiczen BMI,
obliczajac ksztattujgcych
wskaznik BMI, prawidtowa
postawe ciata,
Il. Aktywnosé - uczestniczy w - wskazuje - omawia - charakteryzuje | - charakteryzuje
fizyczna grach szkolnych, | korzysci, ktore Zmiany nowoczesne nowoczesne
uproszczonychi | wynikajgz zachodzace w urzadzenia formy
wtasciwych jako | aktywnosci organizmie techniczne oraz | aktywnosci
zawodnik i fizycznejw podczas wysitku | aplikacje fizycznej,
sedzia, terenie, fizycznego, internetowe do - opisuje zasady
- wykonuje - wykonuje -wykonuje i oceny dziennej wybranej formy
uktad éwiczen naskok kuczny stosuje w grze: aktywnosci aktywnosci
rownowaznych na skrzynie - zwod fizycznej, fizycznej spoza
nataweczce, ustawionag pojedynczy - wyjasnia Europy,
- wykonuje wszerz, przodem (w nastepujace - uczestniczy w
podstawowe - wykonuje skok | koszykéwce, pojecia: idea grze w kwadraty
kroki polki i Wzwyz pitce recznej i olimpijska, idea | pochodzacejz
walca sposobem pitce noznej) paraolimpijska, | Australii,
wiedenskiego, naturalnym - obrone ,kazdy olimpiady - wykonuje
- przekazuje (nozycowym) swego” specjalne, wymyk na
pateczke lub technika (koszykowka, - wykonuje niskim drazku z
sztafetowg w »flop” (tylko na pitka reczna, éwiczenia postawy
strefie zmian, profesjonalny pitka nozna), zwinnosciowo- zwieszonej,
- zrozbiegu zeskok), - wystawienie akrobatyczne - planuje
skacze w dal - prowadzi pitki, zbicie lub - wykonuje szkolneii
sposobem rozgrzewke do inna forma uktad klasowe
naturalnym po zajec ataku, np. przez | gimnastycznyw | rozgrywki
odbiciu ze strefy | ruchowych z ~plasowanie” oparciu o sportowe w
lub belki gimnastyki, gier | (pitka siatkowa), | Wtasna grach
- wykonuje seri¢ | zespotowych, -rzut na bramke | ekspresje zespotowych i
przeskokéw nad | lekkoatletyki, z wyskoku (pitka | ruchowa, ktéry | indywidualnych
pitkami gier reczna), jest wedtug systemu
lekarskimi 1-2 indywidualnych | _ ystawia sie w potgczeniem pucharowego i
kg z odbicia oraz gierizabaw | gtgku nastepujacych »kazdy z
jednonoz ruchowych, pozycyjnym w elementéw: kazdym?”,
stania na

pitce recznej,




- zabawy koszykéwce, rekach, - umie
ruchowe na pitce noznej, przewrotu w wykorzystaé
Sniegu, - potrafi przéd, urzadzenia,
- start niski, rozegrac¢ atak przewrotu w tyt takie jak:
biegi krotkie: szybkiw do rozkroku, Endomondo,
60-100 m, biegi koszykéwce, - pokonuje trase | Ground Miles,
sztafetowe, pitce recznej i biegu na Workout Trainer,
- start wysoki, pitce noznej, orientacje, na Google Fit,
biegi srednieii - potrafi ustawi¢ | odcinku 1200- Runtastic do
dtugie: 600- sie do bloku w 1500 m, oceny wtasnej -
1000 m, siatkéwce dziennej
- rzuty pitka - wykonuje skok aktywnosci
lekarska: 3 kg, kuczny przez fizycznej,
skrzynie
ustawionag
wszerz,
1. -wymienia -wymienia - stosuje zasady | - potrafi - umie
Bezpieczenstwo | przyczyny sposoby asekuracji i zachowac siew | powiadomic o
w aktywnosci wypadkoéw w zapobiegania samo sytuaciji zaistniatym
fizycznej czasie zajec wypadkom na asekuraciji, wypadkow i zdarzeniu
ruchowych, zajeciach urazéw w czasie | wtasciwe stuzby
ruchowych, zajec ratownicze,
ruchowych, - potrafi
- umie korzysta¢ | udzielaé
ze szkolnej pierwszej
apteczki, pomocy,
- podejmuje
dziatania w celu
zabezpieczenia
miejsca
wypadku,
IV. Edukacja -wymienia -wymienia - omawia wptyw | - omawia - wie, jakie sg
zdrowotna pozytywne przyczyny i sterydéw na konsekwencje metody
czynniki skutki otytosci, zwiekszenie zdrowotne konstruktywneg
zdrowia, - wyjasnia masy miesni, stosowania o redukowania
-wymienia wymogi higieny | - demonstruje uzywek i nadmiernego
negatywne wynikajgce ze ergonomiczne substanciji stresu,
czynniki zdrowia | zmian podnoszeniei psychoaktywnyc | - dobiera rodzaj

zachodzacych w
organizmie w
okresie
dojrzewania,

przenoszenie
przedmiotéw o
réznym ciezarze
iréznej
wielkosci,

h w aspekcie
podejmowania
aktywnosci
fizycznej,

- opracowuje
rozktad dnia,
uwzgledniajac
m.in.: —
odpowiednie
proporcje
pomiedzy nauka
w szkole i w
domu a

éwiczen
relaksacyjnych
do wtasnych
potrzeb




aktywnym
wypoczynkiem,
np. na swiezym
powietrzu

Zespo6t nauczycieli wychowania fizycznego




