PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 12 W GLOGOWIE



PZO z wychowania fizycznego zostaty opracowane zgodnie z zasadami Wewnetrznego Systemu
Oceniania w Szkole Podstawowej nr 12 w Gtogowie.

Wymagania edukacyjne sformutowane zostaty na podstawie Podstawy Programowej MEN oraz
Programu Nauczania Wychowania Fizycznego dla 8-letniej Szkoty Podstawowej autorstwa
Krzysztofa Warchota.

Dokument dotyczy wszystkich nauczycieli wychowania fizycznego.

CELE OCENIANIA

1. Informowanie o poziomie sprawnosci ruchowej ucznia, o postepach w motoryce i
umiejetnosciach ruchowych ucznia, o trudnosciach i specjalnych uzdolnieniach.

2. Motywowanie ucznia do systematycznej i dalszej pracy nad podnoszeniem swojej sprawnosci
ruchowe;.

3. Diagnozowanie rozwoju fizycznego ucznia — okreslenie indywidualnych potrzeb i przyczyn
trudnosci kazdego dziecka.

4. Wdrazanie do samooceny i samokontroli umiejetnosci.

5. Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci ucznia za zdrowie swoje i innych.

6. Wspieranie - wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniow.

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC

1. Stroj:

- na zajeciach WF obowigzuje ubidr sportowy (biata koszulka, spodenki, obuwie zmienne sportowe z
jasng podeszwa lub podeszwg ,,no marking”) pozwalajgcy na swobodne wykonywanie ¢wiczen,

- ubiér ma by¢ Swiezy i czysty, schludny, przykrywajgcy brzuch i ramiona,

- stréj musi by¢ ubierany przed rozpoczeciem zajec i zmieniany na stréj szkolny po lekcji WF,

- podczas lekcji nie wolno uczniom, ze wzgledu na bezpieczenstwo wtasne i wspétéwiczacych, nosié
zadnej bizuterii,

- dtugie wtosy musza by¢ zwigzane gumka,

- nauczyciel nie odpowiada za wartosciowe przedmioty pozostawione w szatni.

2. Uczestnictwo w lekgji:

- uczen ma obowigzek, bedac odpowiednio przygotowanym, regularnie uczestniczyé w lekgcji,

- rodzic moze zwolnié ucznia z powodu choroby z uczestnictwa w zajeciach, fakt ten musi by¢
wczesniej zgtoszony nauczycielowi przez rodzica przez wiadomosé w e-dzienniku w danym dniu
przed godzing 8 rano. Brak zwolnienia jest traktowany jako brak stroju. Jezeli uczen nie bierze
udziatu w lekcji i ma i$¢ do domu (dotyczy to ostatniej godziny lekcyjnej) rodzic zobowigzany jest
pisemnie poinformowaé o tym nauczyciela oraz umiescié¢ zwrot ,,Ponosze petng odpowiedzialnos¢
za dziecko w tym czasie”. Takie zwolnienie bedzie odnotowane w e-dzienniku jako nieobecnos¢
usprawiedliwiona,

- zwolnienia lekarskie uczen zgtasza u nauczyciela WF,

- ucznia uskarzajgcego sie na dolegliwosci zdrowotne nauczyciel lub higienistka szkolna moga
doraznie zwolni¢ w danym dniu z wykonywania ¢wiczen,

- kazda nieobecnos¢ na zajeciach musi by¢ usprawiedliwiona u wychowawcy klasy,



- ciggte spdznianie sie na zajecia, przecigganie czasu przeznaczonego na przebieranie sie w stroéj
sportowy bedzie odnotowane w dzienniku klasowym,
- uczen zwolniony z éwiczen na lekcji ma obowigzek posiadaé zmienne obuwie.

OBSZARY AKTYWNOSCI UCZNIA PODLEGAJACE OCENIANIU

ZACHOWANIE | POSTAWA — wysitek wktadany przez ucznia, systematycznos¢ udziatu w zajeciach
oraz aktywnos$¢ ucznia w dziataniach szkoty na rzecz kultury fizycznej:

1.Podstawag oceny jest wysitek wtozony przez ucznia w wywigzywaniu sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki przedmiotu.

2. Aktywnos¢ na zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych (zaangazowanie, wysitek wktadany
w rozwaj sprawnosci, udziat w zyciu sportowym klasy i szkoty, uczestnictwo w zajeciach
pozalekcyjnych o charakterze sportowym).

3. Systematycznos¢ udziatu w zajeciach wychowania fizycznego.

4. Przygotowanie do zajed.

5.Dbatos¢ o zdrowie (higiena osobista, estetyka stroju).

6. Przestrzeganie regulaminéw, przepisdw i obowigzkéw ucznia.

7. Zyczliwy stosunek do innych (postawa ,fair play”).

UMIEJETNOSCI oraz postep w ich rozwoju:

1. Umiejetnosci ruchowe: stopien opanowania umiejetnosci sportowo-rekreacyjnych, zdrowotnych
(co potrafie, jak wykonuje) zgodnie z planem pracy.

2. Umiejetnosci organizacyjne, stopien opanowania umiejetnosci wspoéforganizowania zajec
rekreacyjnych i sportowych oraz zabaw w grupach réwiesniczych.

WIADOMOSCI Z ZAKRESU KULTURY FIZYCZNEJ | SPORTU:

1. Znajomos¢ tematyki: rozwdj fizyczny, rozwdj sprawnosci fizycznej, zdrowy styl zycia, higiena,
hartowanie organizmu.

2. Znajomosc i przestrzeganie zasad bezpieczeristwa na obiektach sportowych.

3. Znajomosc¢ regulamindw, przepiséw i zasad poznanych dyscyplin sportowych.

4. Stosowanie zasady ,czystej gry” i sportowego kibicowania.

SKALA OCEN
Uczniowie klas IV-VIII oceniani sg wg skali szesciostopniowej 1-6.

PODSTAWOWE ZASADY OCENIANIA

1. Ocena koncowa (semestralna i roczna) powstaje z ocen czgstkowych, jest pochodna:

a) ocen z aktywnosci (wysitek, systematycznosé, wktad pracy ucznia na lekcji),

b) ocen z umiejetnosci i postepu ich rozwoju,

c) ocen z wiedzy.

2. Uczen ma prawo dwa razy w ciggu semestru zgtosi¢ nieprzygotowanie (brak stroju) do lekcji bez
ponoszenia konsekwencji. Kazdy nastepny raz wigze sie z otrzymaniem oceny niedostateczne;.

3. Ocena ucznia moze by¢ wyrazona stopniem, stowem (pochwatg lub nagang), plusem lub
minusem.

Uczen zdobywa ,+” za:



- inwencje twdrczg, wspodtdziatanie w organizacji lekgji,

- duzy zaséb wiedzy i umiejetnosci

- przestrzeganie zasad ,fair play” podczas lekgc;ji,

- udziat w pozaszkolnych zawodach sportowych,

- aktywnosc i systematycznosé.

Za kazde 5 zdobytych ,+” uczen otrzymuje ocene celujaca.

Uczen otrzymuje ,,-” za:

- brak kultury osobistej i higieny,

- tamanie obowigzujacych wymagan i zasad,

- brak aktywnosci i systematycznosci,

- brak dyscypliny i odpowiedzialnosci,

- brak gumki do zwigzania dtugich wtosow,

- nieposzanowanie sprzetu.

Za kazde 5 ,,-” uczen otrzymuje ocene niedostateczna.

4. Uczen, ktdry opusci 50% zaje¢ z wychowania fizycznego jest nieklasyfikowany.

5. Uczen i rodzice sg zobowigzani do zgtaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do
wykonywania ¢wiczen (przebyte choroby, urazy).

6. O proponowanej oraz ostatecznej ocenie semestralnej i rocznej rodzice (opiekunowie) i
uczniowie sg informowani przez wpis do e-dziennika zgodnie z Wewnatrzszkolnymi Zasadami
Oceniania.

SPOSOBY OCENIANIA OSIAGNIEC UCZNIOW

1. Obserwacja ucznia: przygotowanie do lekcji - stréj sportowy, wspétdziatanie w grupie,
przygotowywanie dodatkowych ¢wiczen i materiatéw, pomoc w rozktadaniu i sprzataniu sprzetu
sportowego.

2. Testy sprawnosci fizyczne;.

3. Sprawdziany wiadomosci.

4. Odpowiedzi ustne.

5. Sprawdziany umiejetnosci ruchowych.

WYMAGANIA | UMIEJETNOSCI UCZNIA NA OKRESLONA OCENE

OCENA CELUJACA:

- uczen catkowicie opanowat materiat programowy,

- potrafi wykazad sie podczas lekcji obowigzkowoscia ,zdyscyplinowaniem i odpowiedzialnoscig,
- systematycznie bierze udziat w zajeciach i jest do nich przygotowany do zajeé (stréj sportowy),
- jego kultura osobista jest godna nasladowania,

- wyrdznia sie inicjatywa i aktywnoscig podczas lekgji,

- doskonale potrafi wspotpracowaé w zespole,

- potrafi dokona¢ pomiaru swojej sprawnosci,

- bez zarzutu stosuje sie do zasad obowigzujgcych podczas zajeg,

- przestrzega zasad fair play,

- chetnie pomaga w przygotowaniu i przeprowadzeniu zawoddw szkolnych,

- propaguje sportowy tryb zycia,



- systematycznie podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej i motoryczne;.

OCENA BARDZO DOBRA:

- uczen bardzo dobrze opanowat materiat programowy,

- jest aktywny i zaangazowany podczas lekgji,

- aktywnie i systematycznie pracuje nad poprawg sprawnosci motorycznej, potrafi dokonac jej
pomiaru,

- systematycznie rozwija swoje umiejetnosci i zainteresowania,

- jest kolezenski i kulturalny wobec innych,

- stosuje sie do zasad obowigzujacych podczas zajeg,

- wspotpracuje w zespole,

- starannie i sumiennie wykonuje powierzone mu zadania,

- stara sie propagowac sportowy tryb zycia.

OCENA DOBRA:

- uczen w wiekszej czesci opanowat materiat programowy,

- utrzymuje sprawno$é motoryczng na statym poziomie,

- podejmuje préby sprostania nowym zadaniom (jest otwarty na wyzwania),
- podejmuje proby oceny swojej sprawnosci,

- éwiczenia wykonuje prawidtowo, nie dos¢ doktadnie, z matymi btedami,

- potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych,

- nie zawsze potrafi wspdtpracowaé w zespole,

- czesto stosuje sie do zasad obowigzujgcych podczas zajed.

OCENA DOSTATECZNA:

- uczen opanowat materiat programowy na przecietnym poziomie,

- nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajeciach,

- bywa bardzo czesto nieprzygotowany do lekgji,

- ma braki w wymaganych umiejetnosciach,

- dysponuje przecietng sprawnoscig motoryczng,

- ¢wiczenia wykonuje niepewnie, z wiekszymi btedami technicznymi,

- nie potrafi wspdétpracowaé w zespole,

- przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego, w swojej postawie i stosunku do
kultury fizyczne;j.

OCENA DOPUSZCZAJACA:

- uczen w niewielkim stopniu opanowat materiat programowy,

- nie jest przygotowany do lekcji (brak stroju) ponad 50%,

- ma bardzo niskg sprawnos¢ motoryczng,

- powierzone mu zadania wykonuje niestarannie i niedbale,

- wykazuje podstawowe braki w zakresie wymaganych umiejetnosci,
- przejawia powazne braki w zakresie wychowania spotecznego,

- ma niechetny stosunek do aktywnosci fizyczne;j.

OCENA NIEDOSTATECZNA:



- uczen nie zaliczyt 70% sprawdzianow wynikajgcych z realizacji programu,
- ma lekcewazgcy stosunek do kultury fizycznej (notoryczny brak stroju),

- nie przejawia checi do pracy nad swojg bardzo niskg sprawnoscig fizyczna,
- najprostsze ¢wiczenia wykonuje z btedami,

- ma bardzo niski poziom kultury osobistej,

- nie potrafi przestrzega¢ norm spotecznych.

TRESCI KSZTALCENIA - WYMAGANIA SZCZEGOtOWE (wypis z programu nauczania)
KLASA IV
ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- rozréznia zdolnos$ci motoryczne cztowieka,

- rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego
- wymienia cechy prawidtowej postawy ciafa.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

-dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje ich wyniki,

- mierzy tetno przed i po wysitku,

- wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa,

- demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne oraz utatwiajace
utrzymywanie prawidtowej postawy ciata,

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- wymienia rodzaje zabaw i gier ruchowych,

- opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej pochodzacej z regionu zamieszkania

- opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,

- rozrdznia pojecie technika i taktyka,

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystaé do
aktywnosci fizycznej,

- wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

- wykonuje koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki nogg, podanie pitki oburgcz i
jednoracz, - rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki, odbicie pitki oburgcz sposobem
gornym,

- uczestniczy w mini — grach,

- organizuje w gronie réwiesnikdw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujgc przepisy w formie
uproszczonej,

- wykonuje przewrot w przod,

- wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje ruchowg,



- wykonuje marszobiegi w terenie,
- wykonuje rzut z miejsca i krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,
- wykonuje skok w dal z miejsca.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- wyjasnia regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku,

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,
W zakresie umiejetnosci, uczen:

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych,

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,

- postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

- wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku (np. przetoczenie przez bark, pady).

EDUKACIJA ZDROWOTNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- opisuje jakie znaczenie ma aktywnosc fizyczna dla zdrowia,

- opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej,

- opisuje zasady zdrowego odzywiania,

- opisuje zasady doboru stroju do warunkdw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych na
powietrzu i w pomieszczeniu.

W zakresie umiejetnosci, uczen:
- przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
- przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach.

KLASY V - VI

ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej préby testowej (np. test
Coopera),

- wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej préby testowej (np. sity miesni
brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa),

- wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.

W zakresie umiejetnosci, uczen:
- wykonuje préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosc tlenowg oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,



- demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i
z partnerem,

- demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
partnerem.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych,

- opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,

- opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych,

- wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojej kategorii wiekowej (np. WHO lub UE ),
- definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,

- opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

- wykonuje: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang
tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i
dolnym, rozegranie ,,na trzy”, wykonuje zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo,

- uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

- uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,

- organizuje w gronie réwiesnikéw wybrang gre sportowa lub rekreacyjng,

- wykonuje przewrdét w przéd z marszu oraz przewrot wtyt,

- wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne(np. stanie na rekach z asekuracja
przy Scianie lub drabinkach, przerzut bokiem),

- wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo- akrobatycznych z przyborem lub bez,

- wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

- wykonuje proste kroki i figury taricéw regionalnych i nowoczesnych,

- wybiera i pokonuje trase biegu terenowego,

- wykonuje start niski,

- wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu,

- wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody (np. skok technikg naturalng lub
nozycows),

- przeprowadza fragment rozgrzewki.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

W zakresie wiedzy, uczen:

- wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,
- omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,

- wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

- omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gorach, zimg i latem.

W zakresie umiejetnosci, uczen:



- stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
- korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych,
- wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

EDUKACIJIA ZDROWOTNA.

W zakresie wiedzy, uczen:

- wyjasnia pojecie zdrowia,

- opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

- wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

- omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg,

- omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojej
kategorii wiekowej,

- opisuje pojecie ,,wartos¢ kaloryczna spozywanych produktéw”.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

- wykonuje éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej i
lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci,

- wykonuje éwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,

- podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

KLASY VII - VIl

ROZWOQJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego,

- wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,

- wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

- dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki,

- wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych,

- ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej,

- demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnos$ci motoryczne oraz zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego,

- wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie,

- wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej,



- charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, Nordic Walking),
- opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy,
- wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

W zakresie umiejetnosci, uczen:

- wykonuje techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwce, pitce recznej i pitce noznej: zwody,
obrone ,kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na
boisku w ataku i obronie,

- uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych,

- planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”,

- uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy,

- wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne(np. stanie na rekach lub na gtowie z
asekuracjg przy scianie lub drabinkach, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

- planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

- opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tarica z wykorzystaniem
elementédw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,

- wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

- wykonuje bieg sprinterski ze startu niskiego,

- wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

- wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody,

- diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng wykorzystujgc nowoczesne technologie
(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),

- przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

EDUKACJA ZDROWOTNA

W zakresie wiedzy, uczen:

- wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz
wskazuje te, na ktére moze miec wptyw,

- omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny,

- omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek w odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej,

- wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydéw
w celu zwiekszenia masy miesni,

- wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania,

W zakresie umiejetnosci, uczen:

- opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym,

- dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb,

- demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym
ciezarze.



KOMPETENCIJE SPOLECZNE UCZNIA KLAS IV - VIII

- uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady

»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wtasciwie zachowad sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspdlng
gre,

- petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,

- wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

- wyjasnia, jak nalezy zachowad sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng,

- omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i
odmienne;j pfci,

- buduje poczucie wtasnej wartosci identyfikujgc swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju
oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowa,

- wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

- wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,

- wspotpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi (asertywnos¢, empatia),

- motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych.


















