Standardy wymagan z wychowania fizycznego w Zespole Szkot w Chojnicach

klasa |

Uczen:

Podstawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Przestrzega podstawowych
nawykow higienicznych i zasad
bezpieczenstwa w czasie zajec
sportowo rekreacyjnych.
Wskazuje mocne i stabe strony
wtasnej sprawnosci fizycznej.
Aktywnie uczestniczy we
wszystkich formach aktywnosci
ruchowej. Z duzym
zaangazowaniem i rzetelnoscia
wykonuje powierzone zadania.
Jest wytrwaty w dazeniu do
celu. Przestrzega zasady
uczciwej i sportowej rywalizacji.
Potrafi panowac nad emocjami.
Jest konsekwentny w dazeniu
do doskonalenia swoich
umiejetnosci. Posiada
umiejetnos¢ wspotpracy i
wspotdziatania w zespole w
celu osiggniecia wynikow.
Przestrzega zasady fair play w
czasie gry. Witasciwie
zachowuje sie w sytuacji
bezposredniej konfrontacji z
przeciwnikiem. Akceptuje i
szanuje odmiennos¢ innych.
Wtasciwie zachowuje sie na
boisku i trybunach zaréwno w
czasie zwyciestwa, jak i porazki.
Przyjmuje odpowiedzialnos¢ za
wtasne ciato i harmonijny
rozwdj organizmu, prowadzi
higieniczny tryb zycia.
Wyjasnia zwigzek miedzy
aktywnoscig fizyczng i
zZywieniem a zdrowiem i
dobrym samopoczuciem.
Bezpiecznie korzysta ze sprzetu
i urzagdzen gimnastycznych.
Prowadzi aktywny tryb zycia.
Dokonuje wyboréw korzystnych
dla zdrowia.

Przestrzega ustalonych regut w
celu zapewnienia

Potrafi ocenic stan rozwoju
fizycznego organizmu oraz
umiejetnosci ruchowych.
Wykonuje samodzielnie préby
testu sprawnosci, ocenia
wyniki.

Potrafi opracowac i zrealizowac
program aktywnosci fizycznej
dostosowany do wtasnych
potrzeb. Potrafi dobrac
¢wiczenia ksztattujace
okreslone umiejetnosci
ruchowe. Potrafi roztozy¢
wysitek podczas ¢wiczen w
terenie.

Samodzielnie przygotowuje i
przeprowadza rozgrzewke w
zaleznosci od planowanych
zajec¢ ruchowych. Ocenia
reakcje wtasnego organizmu na
wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w zespotowych
formach aktywnosci fizyczne;j.
Potrafi zaplanowac¢ i wykonaé
uktad gimnastyczny. Dokonuje
pomiaréw wysokosci i ciezaru
ciata. Wylicza oraz interpretuje
wtasny wskaznik wagowo
wzrostowy (BMI).

Wykonuje proste ¢wiczenia
relaksacyjne, ¢wiczenia
oddechowe i rozciggajgce.
Wykorzystuje nabyte
umiejetnosci w rekreacji i
sporcie.

Rozpoznaje czynniki pozytywnie
wptywajgce na dobre
samopoczucie.

Wtasciwie ocenia sytuacje,
rozpoznaje zagrozenia zdrowia i
Zycia.

Potrafi zatanczy¢ krok
podstawowy wybranego tanca

Zna zasady bezpiecznego
udziatu we wszelkich formach
aktywnosci fizycznej. Zna i
przestrzega regulamindw sali
gimnastycznej, przepisow
bezpieczenstwa na zajeciach,
korzystania ze sprzetu i
urzadzen sportowych.

Omawia zalecenia dotyczace
aktywnosci fizycznej w
zaleznos$ci od ptci, okresu zycia i
rodzaju pracy zawodowej.
Dostrzega zmiany w organizmie
podczas wysitku fizycznego.
Wie, jakie sg korzysci dla
zdrowia wynikajace z réznych
form aktywnosci fizycznej.
Woyjasnia, na czym polega praca
nad sobg w celu zwiekszenia
wiary w siebie, poczucia wtasnej
wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji.
Wymienia czynniki wptywajace
na podejmowanie aktywnosci
fizycznej zalezne od rodziny,
kolegédw, medidw i spotecznosci
lokalnej. Zna wartos¢ ruchu w
terenie oraz korzysci wynikajace
z aktywnosci fizycznej.
Wyjasnia, co oznacza
odpowiedzialnos¢ za zdrowie
wtasne i innych ludzi. Wymienia
zasady prozdrowotnego stylu
zycia.

Wie, jakie sg walory rekreacyjne
gier zespotowych. Umie ocenic
stopien ryzyka zwigzanego z
niektérymi sportami. Zna
charakterystyke gry w pitke
reczng i koszykowke i
siatkowke.

Wie, jaki jest wptyw éwiczen na
zachowanie prawidtowej
postawy i masy ciafa, zna
podstawowy zaséb ¢wiczen




bezpieczenstwa sobie i innym.
Potrafi udzieli¢ pierwszej
pomocy i wtasciwie zachowac
sie w sytuacjach zagrazajacych
zyciu i zdrowiu.

Jest ambitny w dazeniu do celu.
Dostosowuje swoje dziatania do
mozliwosci partnera.
Wtasciwie zachowuje sie w
sytuacjach spornych. Jest
kulturalnym kibicem.
Kulturalnie zachowuje sie
podczas zabaw tanecznych i
dyskotek.

Jest dumny i Swiadomy
wartosci wiasnego dziedzictwa
kulturowego.

Obiektywnie dokonuje
samooceny wykonania zadania.
Woyjasnia, na czym polega
konstruktywne przekazywanie i
odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji
zwrotnych, radzenie sobie z
krytyka.

Wspdtpracuje w grupie,
podporzadkowuje sie
okreslonym regutom
postepowania.
Podporzadkowuje sie decyzjom
sedziego, kapitana druzyny,
trenera.

Wiasciwie zachowuje sie w roli
zawodnika i kibica. Przestrzega
zasad fair play. Wyraza swoje
zdanie w sprawie sportéw
,meskich” i , kobiecych”, uzywa
logicznych argumentéw w
dyskus;ji.

Dba o swoje zdrowie, prowadzi
aktywny tryb zycia. Potrafi
wspotpracowac z partnerem w
sporcie i w zyciu codziennym.
Woypetnia przydzielone funkcje.

narodowego i tanca
regionalnego. Poprawnie
wykonuje zestaw ¢wiczen
aerobiku.

Dostrzega rekreacyjne walory
gier zespotowych. Potrafi
przedstawi¢ w formie
prezentacji samodzielnie
zebrane i opracowane
materiaty.

Potrafi pracowaé,
wykorzystujagc metode projektu.
Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych formach
aktywnosci fizycznej. Podejmuje
sie zadan adekwatnych do
swoich uzdolnien i mozliwosci.
Planuje projekty dotyczace
zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskiwania
sojusznikéw i wspdtuczestnikéw
projektu w szkole, domu lub
spotecznosci lokalne;j.

rozwijajgcych ogdlng sprawnosc
organizmu. Zna zasady
prawidtowego zywienia.

Wie, jakie moga by¢ przyczyny i
skutki otytosci i
nieuzasadnionego odchudzania.
Wymienia choroby
cywilizacyjne spowodowane
niedostatkiem ruchu, w
szczegoblnosci choroby uktadu
krazenia, uktadu ruchu, otytosé
oraz sposoby zapobiegania im.
Zna czynniki ksztattujgce
zdrowie cztowieka.

Wyijasnia, jaki jest zwigzek
miedzy zdrowiem a
Srodowiskiem.

Omawia zasady racjonalnego
gospodarowania czasem.
Omawia sposoby
przeformutowania mysli
negatywnych na pozytywne.
Zna znaczenie tancow
narodowych i regionalnych dla
kultury cztowieka, regionu i
narodu.

Zna zasady kulturalnego
zachowania sie podczas tancow
towarzyskich.

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

Zna konstruktywne sposoby
rozwigzywania probleméw. Zna
przepisy rozgrywania zawodow
sportowych w poszczegdlnych
dyscyplinach.




Klasa Il

Uczen:

Podstawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Swiadomie podejmuje wysitek
w celu uzyskania zatozonych
wynikéw. Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikéw w
kontekscie podjetych staran w
celu uch osiaggniecia.
Obiektywnie ocenia swojg
aktywnosc¢ fizyczng oraz
mozliwosci i umiejetnosci
ruchowe. Przyjmuje
odpowiedzialnos¢ za swoje
zdrowie i ciato.

Omawia etyczne i zdrowotne
konsekwencje stosowania
srodkéw dopingujacych.
Podejmuje dojrzate i
przemyslane decyzje zwigzane
ze swoim zdrowiem.
Swiadomie podejmuje wysitek
fizyczny, pokonuje wtasne
stabosci. Przestrzega zasad
uczciwej rywalizacji na boisku
sportowym i w zyciu
codziennym. Neguje
stosowanie srodkéw
dopingujacych,

Z petnym zaangazowaniem
wypetnia swoje zadania, jest
doktadny i rzetelny. Jest
uczciwy w swoich werdyktach
sedziowskich. Przestrzega
zasady fair play w rywalizacji
sportowej.

Wspétpracuje i wspdtdziata ze
wszystkimi cztonkami zespotu.
Podporzadkowuje sie
ustaleniom i decyzjom
sedziego, kapitana, trenera.
Wtasciwie zachowuje sie na
boisku i trybunach zaréwno w
czasie zwyciestwa, jak i porazki.
Systematycznie, dobrowolnie i
Swiadomie podejmuje wysitek
fizyczny.

Dostosowuje ¢wiczenia do
mozliwosci wspodtpartnera.
Woyjasnia, na czym polega

Potrafi poprawnie wykonaé
¢wiczenia ksztattujgce szybkosé,
site, skocznos$é, wytrzymatosg,
gibkos¢ i ma orientacje w
wykorzystaniu sprzetu na
sitowni. Potrafi sie
przeciwstawié presji otoczenia,
zachowuje sie asertywnie.
Opracowuje i realizuje program
aktywnosci fizycznej
dostosowany do wtasnych
potrzeb. Potrafi dobrac
¢wiczenia przygotowujgce
organizm do wysitku. Ocenia
reakcje wtasnego organizmu na
wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych formach
aktywnosci fizycznej.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w wybranych
zespotowych formach
aktywnosci fizycznej.
Wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce i kompensacyjne w
celu przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy, w tym pracy w
pozycji siedzacej i przy
komputerze, Wylicza oraz
interpretuje wskaznik BMI.
Potrafi samodzielnie dobrac
¢wiczenia w zaleznosci od
zadania. Omawia sposoby
utrzymania odpowiedniej masy
ciata we wszystkich okresach
zycia.

Wykorzystuje w praktycznym
dziataniu opanowane elementy
techniki i ¢wiczen
gimnastycznych.

Wykorzystuje opanowane
umiejetnosci ruchowe w
praktycznym dziataniu w
sporcie i rekreacji. Wyjasnia, na

Zna zasady bezpiecznego
udziatu w zajeciach ruchowych.
Wie jakie sg sposoby kontroli,
ksztattowania samooceny
sprawnosci fizycznej, zna proby
sprawnosci wybranego testu.
Wie, jakie sg szkodliwe skutki
uzywania sterydéw i srodkow
dopingujacych dla zwiekszenia
masy miesniowej.

Potrafi wskaza¢ miejsca, obiekty
i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna
wykorzystaé do ¢éwiczen
fizycznych.

Zna zasady prawidtowego
przygotowania organizmu do
wysitku.

Wie, jakie sg rodzaje dyscyplin
lekkoatletycznych.

Zna przepisy gier zespotowych.
Wyijasnia relacje miedzy
sportem profesjonalnym i
sportem dla wszystkich a
zdrowiem.

Zna zasady wspoétdziatania
zespotowego.

Wymienia choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem
ruchu, w szczegdlnosci choroby
uktadu krazenia, uktadu ruchu i
otyto$¢ oraz omawia sposoby
zapobiegania im.

Wie, jakie znaczenia dla zdrowia
majg codzienne éwiczenia
gimnastyczne.

Wyjasnia na czym polega
prozdrowotny styl zycia.
Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest
wartoscig dla cztowieka i
zasobem dla spoteczeristwa oraz
na czym polega dbatos¢ o
zdrowie . Wie jakie sg sposoby
ochrony i dbania o zdrowie we
wszystkich okresach zycia.
Wyjasni, jaki jest zwigzek miedzy
zdrowiem i Srodowiskiem oraz




odpowiedzialnos¢ za zdrowie
wfasne i innych ludzi.
Wtasciwie dobiera rodzaj
wypoczynku do wykonanej
pracy.

Prowadzi prozdrowotny styl
zycia. Wykorzystuje dla
poprawienia stanu swojego
zdrowia, w praktycznym
dziataniu opanowane
umiejetnosci ruchowe, rozumie
dlaczego zdrowie jest
wartoscig, wie, ze trzeba sie o
nie troszczy¢.

Ma motywacje do
podejmowania zespotowego
wysitku. Wtasciwie zachowuje
sie w sytuacjach spornych-
kultura dyskusji, kultura
kibicowania.

Akceptuje odmiennosc¢ innych.
Ma zrozumienie dla oséb
chorych psychicznie, wtasciwie
zachowuje sie wzgledem
chorych.

Dokonuje samooceny
wykonania zadania i
konfrontuje jg z oceng
rowiesnikow.

Przestrzega zasad wspétzycia
spotecznego na boisku i w zyciu
codziennym. Witasciwie
zachowuje sie w roli zawodnika
i kibica zaréwno w sytuacji
zwyciestwa jak i porazki.
Podejmuje zadania adekwatne
do wtasnych mozliwosci.
Potrafi rozpoznaé symptomy
stresu, ,minimalizowac go i
zapobiegaé. Aktywnie dba o
swoje zdrowie.

czym polega umiejetnos¢ oceny
stopnia ryzyka zwigzanego z
niektérymi sportami lub
wysitkiem fizycznym.

Potrafi podejmowac decyzje i
wspotpracowaé w zespole.
Potrafi zorganizowac turniej
szkolny.

Potrafi wykonac ukfad taneczny
wybranego tanca
towarzyskiego. Umie wykona¢
swobodnie improwizacje
ruchowe inspirowane muzyka,
wyraza uczucia w ruchu.

Zna przyktadowe ¢wiczenia
relaksacyjne.

Woyjasnia, gdzie szukac
wiarygodnych informacji
dotyczacych zdrowia i sportu,
oraz dokonuje krytycznej
analizy informacji medialnych w
tym zakresie.

Wspdtpracuje w zespole w
czasie wykonywania
zaplanowanych elementéw
taktyki gry.

Wykorzystuje w praktycznym
dziataniu umiejetnosci
techniczne z poszczegdlnych
dyscyplin sportowych. Omawia,
na czym polegaja
wspotuczestnictwo i wspotpraca
ludzi, organizacji i instytucji w
dziataniach na rzecz zdrowia.
Potrafi wykonywacd zadania w
sytuacjach stresowych.

co sam moze zrobi¢, aby
tworzy¢ srodowisko sprzyjajgce
zdrowiu.

Zna i stosuje zasady
wspotdziatania zespotowego.
Omawia przyczyny i skutki
stereotypow i stygmatyzacji
0s6b chorych psychicznie i
dyskryminowanych. Zna zasady
kulturalnego zachowania sie w
czasie zabaw tanecznych.
Omawia zasady wspotpracy
zespotowej w sporcie i w zyciu
codziennym. Zna sposoby
organizowania rozgrywek
szkolnych, systemy rozgrywek
eliminacyjnych i finatowych.
Wyjasnia, na czym polegaja
samobadanie i samokontrola
zdrowia oraz dlaczego nalezy sie
poddawac badaniom
profilaktycznym w okresie
catego zycia.

Wyijasnia, co znaczy byc¢
aktywnym pacjentem i jakie sg
podstawowe prawa pacjenta.
Zna objawy stresu, umie je
minimalizowaé, potrafi okresli¢
optymalny dla siebie poziom
stresu. Zna ¢wiczenia
relaksacyjne.




Klasa Il

Uczen:

Podstawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Aktywnie uczestniczy we
wszystkich formach aktywnosci
ruchowej. Z duzym
zaangazowaniem i rzetelnoscia
wykonuje powierzone zadania.
Jest wytrwaty w dazeniu do celu.
Przestrzega zasady uczciwej i
sportowej rywalizacji. Potrafi
panowa¢ nad emocjami.
Obiektywnie ocenia swojg
aktywnos¢ fizyczng oraz
mozliwosci i umiejetnosci
ruchowe.

Zasada fair play zawodnikdw i
sedziéw w konkurencjach
lekkoatletycznych.

Dokonuje samooceny
osigganych wynikéw i okresla
mozliwosci ich poprawy.
Wspdtpracuje i wspoétdziata w
zespole w czasie rywalizacji
sportowej, przestrzegajac
zasady fair play.

Wiasciwie zachowuje sie na
boisku i trybunach zaréwno w
czasie zwyciestwa jak i porazki-
czysta gra i kulturalny doping.
Systematycznie, dobrowolnie
podejmuje wysitek fizyczny.
Witasciwie zachowuje sie w
sytuacjach spornych. Rozumie
potrzebe aktywnosci fizyczne;.
Zacheca innych do aktywnosci
fizycznej.

Wiasciwie zachowuje sie w roli
organizatora, trenera, kibica
zaréwno w sytuacji zwyciestwa,
jak i porazki. Zacheca innych do
aktywnego wypoczynku.

Potrafi opracowac i
zrealizowad program
aktywnosci fizycznej
dostosowany do wtasnych
potrzeb. Potrafi dobrac
¢wiczenia ksztattujace
okreslone umiejetnosci
ruchowe. Potrafi roztozy¢
wysitek podczas ¢wiczen w
terenie.

Stosuje testy analityczne i
syntetyczne oceniajgce
sprawnos¢ fizyczna.
Opracowuje zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych okreslone cechy
motoryczne.

Umie zastosowac poznane
elementy techniki i taktyki w
indywidualnych formach
aktywnosci fizycznej. Potrafi
realizowac zadania metodg
projektu.

Wykorzystuje poznane
elementy techniki i taktyki w
rywalizacji sportowej. Realizuje
zadania metoda projektu.
Potrafi wykorzystywac
¢wiczenia relaksacyjne do
wypoczynku.

Samodzielnie dobiera
¢wiczenia w zaleznosci od
zadania.

Umie planowa¢ zadania
ruchowe.

Potrafi zastosowac poznane
elementy techniki i taktyki pitki
siatkowe] w rekreacji. Realizuje
zadania metodg projektu.
Opracowuje i wykonuje
indywidualnie lub w parze
dowolny uktad tanca
towarzyskiego.

Wykorzystuje poznane
elementy techniki i taktyki gier
sportowych w rekreacji.

Zna zasady bezpiecznego
udziatu we wszelkich formach
aktywnosci fizycznej. Zna i
przestrzega regulamindw sali
gimnastycznej, przepiséw
bezpieczenstwa na zajeciach,
korzystania ze sprzetu i
urzadzen sportowych.

Omawia zalecenia dotyczace
aktywnosci fizycznej w
zaleznos$ci od pfici, okresu zycia.
Samodzielnie wybiera test
sprawnosci fizycznej, wykonuje
préby i interpretuje uzyskane
wyniki.

Zna charakterystyke
poszczegdlnych dyscyplin
lekkoatletycznych. Zna walory
rekreacyjne i zdrowotne lekkiej
atletyki.

Wie, jak dobrac éwiczenia
ksztattujgce okreslone
umiejetnosci ruchowe. Zna
przepisy gry wtasciwej i
réznorodnych odmian
rekreacyjnych koszykdéwki i pitki
recznej.

Zna zdrowotne walory ¢wiczen
gimnastycznych. Wie, jak dobra¢
¢wiczenia w zaleznosci od
potrzeb i przeznaczenia.

Zna zasady organizacji, systemy i
rodzaje rozgrywek pitki
siatkowe]. Wie jakie sg
rekreacyjne i zdrowotne walory
pitki siatkowej.

Zna rodzaje aerobiku. Znaii
przestrzega zasad kulturalnego
zachowania sie w czasie zabaw
tanecznych.

Zna sposoby organizowania
rozgrywek szkolnych, systemy
rozgrywek eliminacyjnych i
finatowych.




Klasa IV

Uczen:

Podstawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Podejmuje dojrzate i
przemyslane decyzje zwigzane
ze swoim zdrowiem.
Swiadomie podejmuje wysitek
fizyczny, pokonuje witasne
stabosci. Przestrzega zasad
uczciwej rywalizacji na boisku
sportowym i w zyciu
codziennym. Dokonuje
rzetelnej krytycznej samooceny
wtasnej sprawnosci,
przygotowuje indywidualny
plan rozwoju.

Bierze czynny udziat w
rywalizacji sportowej z
wykorzystaniem opanowanych
elementéw techniki biegow,
skokdw i rzutéw.

Zacheca innych wtasnym
przyktadem do aktywnosci
fizycznej.

Wykorzystuje w praktycznym
dziataniu wiedze i elementy
techniki ¢wiczen
gimnastycznych. Swojg postawg
zacheca innych do aktywnosci
fizycznej.

Zacheca swoim przyktadem
innych do rekreacji i aktywnosci
fizycznej.

Samodzielnie wybiera okreslony
rodzaj aktywnosci w zaleznosci
od zainteresowan i potrzeb.
WHtasciwie ocenia réznorodne
negatywne zjawiska w sporcie.

Potrafi poprawnie wykonac¢
¢wiczenia ksztattujace
szybkosg, site, skocznosé,
wytrzymatosé, gibkosé i ma
orientacje w wykorzystaniu
sprzetu na sitowni. Umie
opracowac indywidualny plan
treningowy dostosowany do
okreslonych potrzeb.

Potrafi swoim przyktadem
zacheci¢ innych do aktywnosci
fizycznej.

Wykorzystuje réznorodne gry z
elementami techniki

koszykéwki i pitki recznej w
czasie ¢wiczen ksztattujacych i
doskonalgcych.

Potrafi zaplanowadé zestaw
¢wiczen relaksacyjnych. Umie
wykorzystywac trening
autogenny.

Potrafi samodzielnie
zorganizowac i przygotowad
turniej sportowy dla swoich
réwiesnikow.

Potrafi dobrac ruch i
aktywnos¢ fizyczng w
zaleznosci od zainteresowan i
mozliwosci.

Potrafi, uzywajgc argumentow
i wtasnego przykfadu,
przekonac innych do
aktywnosci fizycznej.

Zna zasady bezpiecznego udziatu
w zajeciach ruchowych. Wie
jakie sg sposoby kontroli,
ksztattowania samooceny
sprawnosci fizycznej, zna proby
sprawnosci wybranego testu.
Zna réznorodne testy
sprawnosci, potrafi
zinterpretowac uzyskane wyniki.
Wie, jak bezpiecznie
wykorzystywac urzadzenia i
sprzet w konkurencjach
lekkoatletycznych oraz rekreacji.
Wie, jakie sg zasady
opracowania indywidualnego
planu treningowego.

Wie, jakie sg zasady
opracowania indywidualnego
planu éwiczen w zaleznosci od
gtéwnego celu.

Zna znaczenie zdrowotne i
rekreacyjne siatkdwki. Umie
wykorzystywacé predyspozycje w
rywalizacji sportowe;j.

Wie, jak pracowad i prowadzic¢
zajecia ruchowe z muzyka dla
réwiesnikow.

Wie, jakie mogg by¢ negatywne
skutki niewtasciwie stosowanej
aktywnosci fizycznej.




