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	Poziom podstawowy
	
	
	Poziom rozszerzony
	

	Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie
	Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie

	wychowania
	umiejętności
	wiadomości
	wychowania
	umiejętności
	wiadomości

	
	
	
	
	
	

	Potrafi dokonać kontroli
	Ma opanowane w stopniu
	Zna historyczne osiągnię-
	Pełni różne funkcje
	Potrafi samodzielnie sto-
	Zna zespoły i zawodników

	i bezstronnej oceny
	dobrym podstawowe
	cia polskich piłkarzy.
	w zespole, współdziała
	sować nabyte wiadomości
	światowej ligi piłki nożnej .

	zadania wykonanego przez
	elementy piłki nożnej –
	Wie, jaka jest rola trenera
	ze wszystkimi członkami
	i umiejętności techniki
	Ma opanowane wiadomo-

	kolegów.
	prowadzenie piłki w dwój-
	i zasady dobrego treningu
	zespołu.
	i taktyki w czasie gry.
	ści dotyczące przepisów

	Podporządkowuje się
	kach i trójkach, uderzenia
	sportowego.
	Potrafi podjąć decyzję
	Potrafi samodzielnie
	gry i gestykulacji sędziego,

	decyzjom kapitana zespołu
	sytuacyjne, strzał na
	Zna sposoby przedsta-
	w spornej sytuacji i obro-
	przygotować rozgrywki
	by z pomocą nauczyciela

	i decyzjom sędziego.
	bramkę z biegu, uderzenie
	wiania swoich racji i ich
	nić swoje zdanie.
	klasowe w minigrach
	pełnić rolę sędziego

	Potrafi sędziować roz-
	piłki z półwoleja, wyrzut
	obrony.
	Zachowuje się właściwie
	zespołowych.
	w klasowych rozgrywkach

	grywki sportowe, wydaje
	piłki z linii bocznej z roz-
	Zna zasady współpracy
	i kulturalnie zarówno na
	Potrafi prowadzić
	minigier sportowych.

	sprawiedliwe, obiektywne
	biegu, zwody z piłką, gra
	w zespole.
	boisku jako zawodnik
	negocjacje.
	Zna podstawowe systemy

	i rzetelne werdykty.
	bramkarza – chwyt piłki
	Zna podstawowe systemy
	i sędzia, jak i na trybunach
	
	rozgrywek.

	Zachowuje się kulturalnie
	z upadkiem, piąstkowanie.
	rozgrywek. Wyjaśnia
	jako kibic.
	
	Zna zasady bezpieczeń-

	na trybunach, właściwie
	Stosuje poznane elementy
	zasady kulturalnego
	Traktuje widowisko
	
	stwa w czasie rozgrywek

	i sportowo dopinguje
	techniki gry w zabawach,
	kibicowania
	sportowe jako źródło
	
	w minigrach zespołowych

	sowich faworytów
	i w grze uproszczonej
	
	pozytywnych emocji.
	
	organizowanych w szkole

	i kibicuje im.
	według zasad minipiłki
	
	
	
	i poza szkołą.

	Uczestniczy w sportowych
	nożnej.
	
	
	
	Wie, jak załagodzić

	rozgrywkach klasowych
	Stosuje w grze: prowa-
	
	
	
	konflikt w zespole.

	w roli zawodnika
	dzenie piłki ze zmianą
	
	
	
	Zna zasady negocjacji.

	stosując zasady czystej
	kierunku ruchu, strzał piłki
	
	
	
	

	gry: szacunku dla rywala,
	do bramki.
	
	
	
	

	respektowania przepisów
	
	
	
	
	

	gry, podporzadkowania
	
	
	
	
	

	się decyzjom sędziego,
	
	
	
	
	

	podziękowania za wspólną
	
	
	
	
	

	grę.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Nowożytne igrzyska olimpijskie. Przestrzegam zasad uczciwej sportowej rywalizacji

	
	Poziom podstawowy
	
	
	Poziom rozszerzony
	

	Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie
	Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie

	wychowania
	umiejętności
	wiadomości
	wychowania
	umiejętności
	wiadomości

	
	
	
	
	
	

	Dokonuje samooceny
	Wykonuje poprawnie
	Zna osiągnięcia polskich
	Potrafi rozwiązać konflikt
	Wykorzystuje nabyte
	Zna dyscypliny sportowe

	uzyskanych wyników
	odbicie i lądowanie w sko-
	olimpijczyków w dyscypli-
	drogą negocjacji.
	umiejętności w sytuacjach
	starożytnych igrzysk.

	w kontekście posiadanych
	ku w dal, skok wzwyż
	nach lekkiej atletyki.
	Osiągnięty wynik mierzy
	typowych i nietypowych
	Wie, na czym polega

	możliwości.
	sposobem naturalnym,
	Wie, jakie są podstawowe
	włożonym wysiłkiem i po-
	w terenie przy pokonywa-
	zasada fair play

	Traktuje sukces i porażkę
	rzut piłeczką palantową
	różnice w rozbiegu do
	ziomem zaangażowania.
	niu przeszkód.
	Dostrzega „ciemne strony”

	jako motywację do
	z rozbiegu, bieg na krót-
	skoku w dal i wzwyż. Wie,
	Jako sędzia stara się
	Potrafi rzetelnie wykonać
	współczesnego sportu

	zwiększenia wysiłku.
	kich i długich dystansach,
	czym różni się technika
	wydawać werdykty
	pomiary długości skoku
	(nierzetelność i nieuczci-

	Postępuje uczciwie w cza-
	biegi sztafetowe, start niski
	biegu w zależności od
	sprawiedliwe, rzetelne
	w dal i odległości rzutu
	wość sędziowania, doping,

	sie rywalizacji sportowej.
	i wysoki.
	dystansu.
	i obiektywne.
	piłeczką palantową oraz
	oszustwa i nieczysta

	Stara się rzetelne, starannie
	Pokonuje przeszkody
	Zna zasady szlachetnego
	Współpracuje z partnerem,
	zmierzyć dokładnie czas
	gra zawodników) i nie

	i uczciwie dokonywać po-
	o różnej wysokości we
	współzawodnictwa –fair
	pomagając mu i przyjmu-
	biegu. Porównuje uzyskane
	akceptuje ich.

	miarów skoków i rzutów.
	współpracy z partnerem.
	play we wszystkich
	jąc od niego pomoc przy
	wyniki w grupie.
	

	Nagrodą i miarą sukcesu
	
	rodzajach walki.
	pokonywaniu przeszkód
	
	

	jest dla niego pokonanie
	
	
	i wykonywaniu innych
	
	

	własnej słabości i zmę-
	
	
	zadań ruchowych.
	
	

	czenia.
	
	
	
	
	

	Wyjaśnia dlaczego należy
	
	
	
	
	

	przestrzegać ustalonych
	
	
	
	
	

	reguł w trakcie rywalizacji
	
	
	
	
	

	sportowej.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Wymagania edukacyjne dla klas VII – VIII.

1. W zakresie wiedzy. Uczeń:

· wie, jak zmienia się budowa ciała i sprawność fizyczna w okresie dojrzewania,

· zna Test Coopera,

· zna próby MTSF do kontroli i oceny sprawności fizycznej,

· wie, jak prowadzić samokontrolę i samoocenę sprawności fizycznej wg ISF K. Zuchory,

· wie, do czego służą siatki centylowe,

· wymienia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego,

· wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie,

· zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywności fizycznej,

· wymienia współczesne formy aktywności fizycznej,

· zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych, gier zabawowych,

· zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespołowych,

· wie, co to jest idea olimpijska, paraolimpijska, olimpiada specjalna,

· wymienia przyczyny wypadków na zajęciach ruchowych,

· opisuje pozytywne czynniki zdrowia,

· wie, jak radzić sobie ze stresem,

· wymienia negatywne skutki stosowania środków psychoaktywnych,

· zna realne zagrożenia wynikające z otyłości i nadmiernego odchudzania,

· wie, jakie negatywne konsekwencje dla organizmu przynosi stosowanie środków sterydowych w procesie treningu,

· zna zasady higieny osobistej.

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: ‐ wykonuje Test Coopera,
‐ mierzy tętno przed i po wysiłku,

‐ wykonuje próby sprawnościowe wg MTSF,

‐ mierzy wysokość i masę ciała, oblicz wskaźnik BMI,

‐ przeprowadza samodzielne próby sprawnościowe wg ISF K. Zuchory,

‐ demonstruje ćwiczenia kształtujące zdolności kondycyjne, koordynacyjne i gibkość, ‐ demonstruje ćwiczenia kształtujące prawidłową postawę ciała,

‐ wykonuje zwód pojedynczy przodem w koszykówce, piłce ręcznej, piłce nożnej, ‐ stosuje proste zasady taktyczne w grze – w obronie i w ataku,

‐ rozgrywa piłkę „na trzy”,

‐ wykonuje zbicie piłki lub atak poprzez „plasowanie”, ‐ chwyta i rzuca jednorącz kółkiem ringo,

‐ uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespołowych, ‐ planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,

‐ wykonuje przewrót w przód z marszu do przysiadu podpartego, ‐ wykonuje przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku,

· wykonuje przerzut bokiem z pomocą lub samodzielnie,

· wykonuje dowolny układ gimnastyczny wg własnej inwencji,

· potrafi wykonać ze współćwiczącym ‘piramidę” dwójkową lub trójkową,

· umie wykonać do muzyki podstawowy krok polki i walca wiedeńskiego,

· wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

· wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

· umie wykonać serie dowolnych przeskoków nad przeszkodami,

· prowadzi rozgrzewkę do wybranej formy aktywności fizycznej,

· korzysta z nowoczesnych urządzeń do pomiaru parametrów związanych z aktywnością fizyczną, np. sportestery, akcelerometry itp. ,

· stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ćwiczeń,

· wykonuje elementy samoobrony,

· potrafi udzielić pierwszej pomocy w sytuacji wypadku w trakcie zajęć ruchowych,

· umie przygotować rozkład dnia,

· dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb,

· umie ergonomicznie podnosić i przenosić przedmioty o różnym ciężarze i różnej wielkości.

3. W zakresie kompetencji społecznych. Uczeń:

· aktywnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego,

· chętnie podejmuje dodatkową aktywność fizyczną w trakcie zajęć rekreacyjno‐sportowych,

· bierze udział w rozgrywkach i turniejach klasowych i międzyklasowych,

· godnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach i zawodach sportowych,

· charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,

· nie sprawia trudności swoim zachowaniem w trakcie obowiązkowych i dodatkowych zajęć ruchowych w szkole,

· kulturalnie kibicuje w trakcie zawodów sportowych,

· właściwie zachowuje się w trakcie imprez tanecznych,

· buduje odpowiednie relacje z osobami z najbliższego otoczenia,

· jest świadomy swoich mocnych i słabych stron w odniesieniu do psychofizycznego rozwoju,

· kreatywnie poszukuje rozwiązania sytuacji problemowych,

· aktywnie współpracuje z innymi uczestnikami zajęć ruchowych,

· umie motywować inne osoby do aktywności fizycznej, daje dobry przykład,

· pomaga mniej sprawnym fizycznie,

· wspiera osoby niepełnosprawne intelektualnie i fizycznie.

