Poziom podstawowy

Przewidywane osiggni¢cia ucznia w zakresie

Poziom ponadpodstawowy

Przewidywane osiggni¢cia ucznia w zakresie

Postaw

Pelni odpowiedzialng
funkcj¢ (np.: asekuracji —
pomocnika)podczas
¢wiczen. Korzysta
bezpiecznie ze

sprzetu i przyborow
sportowych.

Rozpoznaje sytuacje
zagrazajace zdrowiu

i zyciu.

Przestrzega zasad
higieny ciata.

Potrafi si¢ komunikowaé
na dobrym poziomie

z rowiesnikami i osobami
starszymi.

Przejawia kulture
uczestnictwa podczas zajeé
ruchowych, n meczach i
zawodach sportowych.

Z pelnym zaangazowaniem
wykonuje wszystkie
¢wiczenia fizyczne.

Dba o wtasng sprawnos¢
fizyczna.

Z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki prob
sprawnosci

fizycznej, oceniajac

wlasng sprawno$¢
fizyczna. Dokonuje

Umiejetnosci

Umie zorganizowaé
bezpieczne miejsce do
zabaw ruchowych i ¢wiczen
(latem i zimg). Potrafi
dostrzec niebezpieczenstwo
grozace w czasie

zabaw ruchowych.

Umie bezpiecznie
uczestniczy¢

w ruchu drogowym

jako pieszy i rowerzysta.

Samodzielnie dokonuje
pomiaru okreslonych
umiejetnosci ruchowych
w podany przez nauczyciela
sposob.

Okres$la wybranym przez
nauczyciela testem
sprawnos¢ fizyczna.
Wykonuje probe
sprawnosciowa
pozwalajaca ocenié
gibkos¢ dolnego odcinka
kregostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki.

Wiadomosci

Zna prawidtowa
terminologi¢ poznanych
¢wiczen i rozumie pojecia
Zna regulaminy sali
gimnastycznej i innych
obiektow sportowych

i przestrzega ich.
Korzysta bezpiecznie

ze sprzetu i urzadzen
sportowych.

Wie, jak wezwaé pomoc
w sytuacjach
niebezpiecznych.

Zna podstawowe sposoby
odpoczynku po pracy.

Wie, w jaki sposob
moze sprawdzi¢ swoja
sprawnos¢ fizyczna.
Zna przyktady ¢wiczen
ksztattujacych site,
szybkos¢,

moc i zwinno$¢.

Wie, jakie zmiany
zachodzg w pracy uktadu
oddechowego i
krwiono$nego

pod wptywem

wysitku fizycznego.

Z pomocg nauczyciela
dokonuje pomiaru tgtna

Postaw

Wykazuje troske

0 bezpieczenstwo swoje
i wspotéwiczacych.
Przestrzega

zasad higieny pracy

w szkole i poza szkota.

Respektuje przepisy i reguty
ery, podporzadkowuje si¢
decyzjom s¢dziego.
Rozumie potrzebg kontroli

oraz systematycznego dbania

0 poziom sprawnosci
fizycznej.

Na podstawie wynikow
prob sprawnos$ci ocenia
poziom wlasnej sprawnosci
fizycznej. Ma $wiadomos¢
znaczenia ¢wiczen
fizycznych w ksztaltowaniu
okreslonych

sprawnosci ruchowych.

Umiejetnosci

Wyraza swoje poczucie
bezpieczenstwa zardwno
fizycznego jak i
psychicznego.

Potrafi dostrzec grozace
niebezpieczenstwo

i wlasciwie zareagowaé

na nie.

Potrafi udzieli¢ pierwszej
pomocy w przypadku
sthuczenia lub zwichnigcia,
wykona prawidlowo
opatrunek, zabezpieczy
ran¢ przed zakazeniem.

Z pelnym zaangazowaniem
wykonuje ¢wiczenia

i zabawy orientacyjno-
-porzadkowe.

Wykonuje samodzielnie
i poprawnie ¢wiczenia
ksztattujace okreslone
sprawnosci fizyczne.
Ocenia wtasng postawe
ciata.

Demonstruje ¢wiczenia
utatwiajgce utrzymanie
prawidlowej postawy ciala.
Potrafi obserwowac
zmiany w pracy ukladu
krwionos$nego i
oddechowego

pod wptywem

wysitku.

Wiadomos$ci

Zna regulaminy korzystania
ze sprzetu i urzadzen
sportowych i przestrzega
ich.

Zna zasady czynnego
odpoczynku.

Wie, jakie

sa sposoby zdrowego

i higienicznego odpoczynku
i pracy w domu.

Zna przyktady prob
badajacych okreslone
cechy motoryczne.

Wie, jak zmienia si¢ praca
uktadow oddechowego

i krwiono$nego pod
wplywem wysitku.

Wie, jak zbada¢ tetno..
Zna sposoby oceny
postawy ciata.




poréwnania

swojej sprawnosci

W grupie na podstawie
wynikow uzyskanych
w grach i zabawach.
Przejawia troske

0 sW0jg 0go6lng sprawnos¢
fizyczna.

W typowych sytuacjach
zyciowych przyjmuje
postawe

asertywna.

Z pomocg nauczyciela
potrafi oceni¢ swoja
postawe ciala.

Wykonuje bez zatrzymania
marszowo-biegowy test
Coopera.

w spoczynku i po wysitku

Potrafi samodzielnie
poréwna¢ wyniki

prob i na tej podstawie
dokonac¢ oceny.

Potrafi opracowaé

zestaw ¢wiczen
ksztattujacych okres$lone
zdolnosci ruchowe.

Mierzy tetno w spoczynku i
po wysitku.

Charakteryzuje si¢
odpowiedzialnoscig za
bezpieczne i skuteczne
wykonanie zadania w
réznych warunkach.

Jest pomocny i uczynny
w kontaktach z osobami
niepetnosprawnymi.

Jest zaangazowany

w wykonanie zadania,
samodzielnie dazy do
rozwoju swoich zdolno$ci
motorycznych.

Pokonuje wiasne
zmeczenie, wytrwale dazy
do celu.

We wszystkich sytuacjach
przestrzega zasady fair play

Potrafi samodzielnie
przygotowaé zadania
sprawnosciowe dostosowane
do wlasnej wydolnosci.
Potrafi wybra¢ bezpieczne
miejsce skokow 1 rzutow.
Potrafi prawidlowo
wykona¢ z pomoca
nauczyciela ¢wiczenia
rozwijajace sprawnosc¢
dziatania w r6znych
ptaszczyznach

i na zmiennym

podiozu.

Wykonuje probe
wielobojowa sktadajaca sie
z biegu, skoku i rzutu.
Potrafi wtasciwie ocenic¢
cigzar i w bezpieczny
sposob przenies¢ go,
przetoczy¢ lub przepchaé

Zna sposoby
przygotowania organizmu
do wysitku.

Zna wartos¢ ruchu w
terenie.

Wie, jak roznorodne

gry i zabawy wplywaja

na rozwoj okreslonych
sprawnosci motorycznych.
Rozumie pojgcia zwinnosci,
szybkosci i zrecznosci

W petni angazuje si¢

w wykonanie zadnia

z wykorzystaniem swoich
maksymalnych mozliwosci.
W zobowigzaniach
dlugofalowych

jest wytrwaty

i osiaga zamierzony cel.

W wykonaniu zadania
wspotpracuje z uczniem
stabszym, mniej

sprawnym.

Walczy uczciwie i nie osigga
zwycigstwa ,,za wszelka
ceng”

Demonstruje po dwa
¢wiczeniu ksztaltujacym
wybrane zdolnoS$ci
motoryczne.

Swiadomie wykonuje
¢wiczenia rozwijajace
koordynacje i ksztatcace
wytrzymato$¢.

Wykonuje

samodzielnie ¢wiczenia
w rdznych plaszczyznach
i na zmiennym podtozu.
Bezpiecznie dla

siebie przemieszcza duze
cigzary.

Potrafi dokonaé¢ pomiaru
czasu biegu i zinterpretowac
z pomocg nauczyciela

uzyskany wynik.

Opanowat umiejetnosci
wykorzystania
opanowanych
indywidualnych i
zespotowych form ruchu w
aktywnosci rekreacyjno-
sportowe;j.

Wie, dlaczego nalezy
przygotowac organizm do
wysitku.

Wie, jak wykorzystaé
warunki naturalne do
¢wiczen.

Potrafi zorganizowaé

dla siebie i swoich
rowiesnikow roznorodne
gry 1 zabawy rozwijajace
okreslone zdolnosci
motoryczne.

Wspolpracuje ze
wspotéwiczacym w trakcie
realizacji zadan ruchowych i
W czasie gry.

Stara si¢ pomagac stabszym

Stosuje wybrane elementy
techniczne w grze. Porusza
si¢ biegiem
W zmiennym tempie,
zatrzymuje si¢ doskokiem.

Zna podstawowe przepisy
pitki recznej w stopniu
pozwalajacym brac

udzial w tych grach jako
zawodnik.

Posiada umiejetnosé
podporzadkowania swej
indywidualnos$ci dobru
zespotu, niezbgdnej podczas
zaje¢¢ grupowych, treningow.

Potrafi wykona¢ poznane
elementy techniczne z
doktadnoscia i
efektywnoscia.

Potrafi samodzielnie

Wie, jakie sg systemy
rozgrywek.

Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie rozgrywek

w mini grach zespotowych.




w swoim zespole.
Whasciwie zachowuje si¢
w roli zawodnika i kibica
w sytuacji zwycigstwa jak i
porazki swojego zespohu.
Stosuje zasadg fair play
w czasie wszystkich gier i
zabaw.

Wyjasnia zasady
kulturalnego

kibicowania.

Kontroluje poprawno$é
wykonania przez siebie
zadania.

W czasie gry przestrzega
zasad fair play.

Jako sedzia jest bezstronny

i uczciwy.

Potrafi wykona¢ odbicia i
przyjecia pitki sposobem
gornym i dolnym.

Potrafi wykona¢ zagrywke
sposobem dolnymi/lub
gornym z odlegtosci 6m.
Potrafi wykona¢ rzut

do bramki z przeskokiem.
Kozluje w biegu i w marszu
ze zmiang tempa

i kierunku. Potrafi wykonac
rzut na bramke i bronié
bramki.

Stosuje w grze podanie
pitki oburacz i jednoracz,
strzat do bramki.

Potrafi wykonac¢ rzut do
kosza w dowolny sposab.
Stosuje w grze koztowanie
pitki w biegu ze zmiang
kierunku i ruchu, podanie
pitki oburacz i jednoracz,
rzut do kosza. Potrafi
poruszaé si¢ w ataku i w
obronie.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe
elementy pitki siatkowej —
pozycja siatkarska
niska,Potrafi wykona¢
odbicia i przyjecia pitki

sposobem gornym i dolnym.

Potrafi wykona¢ zagrywke
sposobem dolnymi/lub
gérnym z odlegltosci 6m.
laczenie odbié

pitki sposobem gérnym

i dolnym, kierowanie
pitki sposobem gérnym

i sposobem dolnym

na boisko przeciwnika

Z pomocg nauczyciela
moze petnié rolg sedziego
Zna podstawowe przepisy
mini koszykowki, tak by
bra¢ udzial w tych grach
jako zawodnik.

Zna zasady wlasciwego
zachowania si¢ na boisku
i trybunach oraz
podstawowe

przepisy gry w stopniu

umozliwiajagcym petnienie, z

pomoca nauczyciela,

roli sedziego w klasowych
rozgrywkach w mini pitke
siatkowa.

Rozumie, co oznaczajg
predyspozycje

fizyczne do uprawiania
okreslonej dyscypliny
sportu.

Zna przyktadowe zabawy
i gry z elementami pitki
noznej.

Zna podstawowe przepisy
gry w pitk¢ nozna.

Zachowuje si¢ wlasciwie
w roli kibica i zawodnika,
zardwno w wypadku
zwycigstwa, jak 1 porazki
swojego zespotu.

stosowac

nabyte wiadomosci

i umiejetnosei techniki

i taktyki w czasie gry.
Potrafi przygotowaé

z niewielka pomoca
nauczyciela rozgrywki
klasowe w mini grach
zespotowych.
Prawidlowo wykonuje
proby przechwycenia
pitki podczas
koztowania, zwody
ciatem bez pitki, rzuty do
kosza oburacz znad glowy
i jednoracz z miejsca i po
koztowaniu.

Potrafi taczy¢ elementy
techniki w dziataniu
zespotowym 1 x 112 x2,
3x3i4x4.

Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach sportowych
w roli zawodnika,
stosujac zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom sedziego,
podzigkowania za wspolna
gre.

Potrafi samodzielnie
stosowac

nabyte wiadomosci

i umiejetnosci techniki

i taktyki w czasie gry w
siatkowke.

Potrafi zacheci¢
rowiesnikow
do form rekreacyjnych

Ma opanowane wiadomosci
dotyczace przepisow

gry i gestykulacji

sedziego,

by z pomoca nauczyciela
petni¢ rolg sedziego

w klasowych rozgrywkach
mini pitki koszykowe;j.

Zna elementy taktyki gry
bez pitki

Ma opanowane podstawowe
przepisy gry

w mini pitke siatkowa
umozliwiajace mu gre

w zespole oraz — z pomocg
nauczyciela — petnienie
roli sedziego.

Zna formy rekreacji
rodzinnej z elementami
pitki siatkowej.

Ma opanowane podstawowe
przepisy gry w mini pitke
nozng umozliwiajace

mu gre¢ w zespole.

Wie, jaka jest roznica
pomigdzy kibicem a
stadionowym

chuliganem.

Wyjasnia zasady
kulturalnego

kibicowania.

Wie, jaka jest rola s¢dziego
na meczu pitkarskim.
Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzega¢ ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
sportowej.

Zna przyktadowe formy
rekreacji rodzinnej z
elementami




w przod i w tyl, zagrywka
dolna i boczna.

Stosuje w grze podanie
pitki oburacz i jednoracz,
odbicie pitki sposobem
gornym i dolnym.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe
elementy

pitki noznej — przyjecie
pitki zewngtrznym

i wewnetrznym podbiciem,
uderzenia prostym
podbiciem

i wewngtrzng czgsécia
stopy, strzat do bramki

Z miejsca wewnetrznym
podbiciem prawa i lewa
noga, wyrzut pitki z linii
bocznej z rozbiegu, gra
bramkarza — chwyt pitki bez
upadku, uderzenie

pitki z reki, wyrzut pitki

z linii bocznej z rozbiegu,
zwody cialem bez pitki.
Stosuje w grze: prowadzenie
pitki w biegu, ze

zmiang kierunku ruchu,
podanie pitki, strzat do
bramki.

Stosuje w grze podania i
przyjecia pitki topatka kija.
Potrafi wykona¢ strzat na
bramke.

Potrafi wykona¢ uderzenia
forhendowe i bekhendowe
lotki paletka badmingtona.

z wykorzystaniem
elementow techniki pitki
siatkowej.

Ma opanowane dodatkowe
elementy techniki gry:
zonglerka,

prowadzenie pitki

w dwojkach, przyjecie
pitki wewngtrznym

i zewnetrznym podbiciem,
przyjecie pitki klatka
piersiows, uderzenie pitki
zewnetrznym i
wewnetrznym

podbiciem, uderzenia
boczng cze¢scig ciala,

strzal do bramki z miejsca,
prawa i lewa noga, zwody
bez pitki.

Stosuje poznane elementy
techniki w grze
uproszczonej

wedtug zasad mini pitki
noznej.

Stosuje w grze podania i
przyjecia pitki topatka kija,
potrafi celnie wykona¢
strzal na bramke. Wprawnie
Przechwytuje i wybija pitke
przeciwnikowi.

Stosuje w grze $ciecie,
uderzenia forhendowe i
bekhendowe. Potrafi
wspotpracowaé podczas gry
deblowej. Wykonuje Klir
forhendowy.

Korzysta bezpiecznie
ze sprz¢tu i urzadzen

Stosuje zasady
samoasekuracji.

Wie, jak dobra¢ ¢wiczenia
ksztattujace podstawowe

Udziela pomocy partnerowi
w wykonaniu ¢wiczen.

Wykonuje doktadnie
¢wiczenie

pitki nozne;j.

Zna zasady asekuracji
i samoasekuracji w czasie



sportowych.

Z pelnym zaangazowaniem
wykonuje ¢wiczenia
gimnastyczne. Doktadnie
wykonuje polecenia
nauczyciela.

Stosuje w czasie ¢wiczen
samoochrong i asekuracje.
Przestrzega zasad
bezpieczenstwa w czasie
wykonywania ¢wiczen.
Wspolpracuje z partnerem
w celu wykonania
¢wiczenia.

Aktywnie

uczestniczy w zajgciach
gimnastycznych, rzetelnie
wykonuje wszystkie
¢wiczenia.

Doktadnie

wykonuje polecenia
nauczyciela.

Kontroluje sposob wyrazania
przez siebie uczué

i emocji.

Samodzielnie potrafi
przygotowacd

zestaw ¢wiczen

do ogolnej rozgrzewki.
Wykonuje ¢wiczenie wedhug
instrukcji rysunkowej.
Wykonuje przewrot

w przéd z marszu oraz
przewrét w tyt.

W miare swoich mozliwosci
wykonuje poprawnie
podstawowe ¢wiczenia
gimnastyczne — przewrot
w przdd i w tyt w dowolny
Sposob, zwis czynny i
bierny,

chod po przyrzadach
réwnowaznych z
pokonywaniem

przeszkaod,

mostek z lezenia tylem,
przeskok przez skrzyni¢ na
skrzynie i zeskok.

Z pelnym zaangazowaniem
i na miar¢ swoich
mozliwos$ci ¢wiczy
podstawowe

elementy gimnastykKi
artystycznej z przyborami:
pitka, skakanka,

obrecza.

Wykonuje prosty uktad
gimnastyczny.

Wykonuje przerzut bokiem.

zdolnosci ruchowe. Zna
i stosuje podstawowe
zasady bezpieczenstwa
W czasie ¢wiczen
gimnastycznych.
Potrafi z pomoca
nauczyciela asekurowac
wspolpartnera w czasie
wykonywania ¢wiczen

gimnastycznych.

Wspolpracuje z
nauczycielem

w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie

i swoim kolegom w czasie
¢wiczen gimnastycznych.
Wspotpracuje w zespole
dwojkowym w celu
bezpiecznego wykonania
¢wiczenia.

Przyjmuje odpowiedzialnos¢
za bezpieczenstwo
partnera ¢wiczen.

Pomaga partnerowi

w wykonaniu ¢wiczen.
Pokonuje wlasne stabosci.
Odréznia odwagg od
brawury.

Przyjmuje
wspotodpowiedzialnos¢
za przebieg

¢wiczen z partnerem.
Odczytuje wyrazane
przez innych w sposéb
niewerbalny uczucia

i emocje.

Wyraza swoja
ekspresje tworczg przez
ruch w czasie ¢wiczen
w zespole.

wedtug instrukcji
rysunkowej, schematycznej,
potrafi przekazac
informacj¢ o ruchu

w postaci schematu.
Poprawnie potrafi wykonac
z asekuracja i pomoca
nauczyciela: na rekach z
uniku z zamachem jednej
nogi.

Samodzielnie potrafi
przygotowac

zestaw ¢wiczen
gimnastyki porannej.
Opanowane elementy
skokow, przeskokow,
przewrotow

stosuje do dziatan
ruchowych w sytuacjach
typowych i nietypowych
na sali gimnastycznej i w
terenie.

Wykonuje poprawnie

i uktad gimnastyczny,
chod po przyrzadach
rownowaznych z
pokonywaniem

przeszkod

iz obrotem, przewrot w tyt
z przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego i z
marszu,

przerzut bokiem

w dowolny sposob oraz
skoki kuczne, rozkroczne,
zawrotne wykonywane na
przyrzadach typowych

¢wiczen gimnastycznych.
Wie, jakie sg zasady doboru
partnera do ¢wiczen
dwojkowych.

Wie, jakie sg korzysci
codziennych ¢wiczen
gimnastyki porannej.

Z pomoca nauczyciela
wie, jak oceni¢ postawe
ciata oraz dobra¢
¢wiczenia korekcyjno-
-kompensacyjne.

Wie, jak mozna wykorzystac
przyrzady typowe

i nietypowe do ¢wiczen
gimnastycznych.

Zna zasady asekuracji

i samoasekuracji.

Wie, jak doskonalié
koordynacje i jak dobraé
¢wiczenia ksztattujace
sprawnos¢ koordynacyjna

Przestrzega obowigzujacych
zasad bezpieczenstwa
w sporcie i rekreacji.

Wykorzystuje w terenie
nabyte umiejgtnosci
ruchowe.

Wymienia zasady
zachowania w czasie ferii i
wakacji zapewniajace

Wykazuje roztropnos¢ i
umiarkowanie, ktore
regulujg rozumienie

Organizuje w grupie
rowiesnikow zabawe, gre
ruchowa, rekreacyjna,

Stosuje zasady wypoczynku
biernego i czynngo, okresla
roznice i zasady stosowania




Uczestniczy chetnie we
wszelkich formach rekreacji
i zaje¢ na Swiezym
powietrzu.

Swoja postawa nie stwarza
zagrozenia dla innych
uczestnikow zabaw
zimowych.
Podporzadkowuje si¢
ustalonym

regutom dziatania.
Samodzielnie podejmuje
prawidlowe decyzje
dotyczace dostosowania
ubioru do warunkow
atmosferycznych.

Doskonali i rozwija chod
ze zmiang predkosci oraz
pokonywanie przeszkod
terenowych.

Z pelnym zaangazowaniem
realizuje podchody;,
zgadywanke terenowa,
marszobiegi i matg zabawe
biegowa.

Pokonuje przeszkody
terenowe.

Potrafi wykorzysta¢
warunki terenowe do
doskonalenia swojej
sprawnosci ruchowe;j.
Umie wykorzysta¢ walory
turystyczno-rekreacyjne
najblizszej okolicy do
aktywnego wypoczynku.
Potrafi bezpiecznie si¢
bawi¢ na $niegu i lodzie
sam i z rowie$nikami.
Dobiera stroj i obuwie
sportowe do ¢wiczen

w zaleznosci od miejsca
zaje¢ oraz warunkow
atmosferycznych.

bezpieczenstwo wilasne i
innych.

Zna zasady i przepisy
druzynowych gier
rekreacyjnych.

Zna przepisy
bezpieczenstwa
dotyczace zajgé

w terenie i przestrzega ich.
Omawia zasady
bezpiecznego
zachowania si¢

w gorach.

Omawia sposoby ochrony
przed nadmiernym
nastonecznieniem.

Wie, jak wykorzystaé
naturalne warunki
najblizszej

okolicy do rekreacji

i czynnego wypoczynku.

Zna przyktady zabaw i gier
na $niegu i lodzie.

Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie zajeé na

$niegu i na lodzie 1
przestrzega

ich.

Wie, jak si¢ zachowac

W sytuacji niebezpiecznej
na stoku lub lodowisku.
Rozumie koniecznos¢
hartowania organizmu.
Wymienia zasady i metody
hartowania organizmu.

potrzeby bezpiecznej
aktywnosci fizyczne;j.

Jest inicjatorem zabaw

i innych form rekreacji dla
swoich rowiesnikow.
Potrafi przedstawic¢
argumentacje

swojej decyzji.

Wykazuje inicjatywe

W organizowaniu zajeé
sportowo-rekreacyjnych na
Swiezym powietrzu.
Rozumie potrzebe
hartowania

organizmu.

Wspotdziata w grupie

w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie

i innym.

Wspotdziata w zabawach

i grach w zespole
dwuosobowym.

Pokonujgc whasne stabosci,
dazy do opanowania

nowych umiejetnosci.

stosujac przepisy w formie
uproszczonej.

Przez zajgcia w terenie
doskonali

Swoje umiejetnosci
ruchowe.

Potrafi czyta¢ mape

1 wyznacza¢ kierunki
geograficzne w terenie.
Potrafi porusza¢ si¢

w terenie wedlug mapy
turystycznej.

Potrafi wybra¢ bezpieczne
miejsca zabaw na $niegu
i lodzie.

r6znych form wypoczynku
w zyciu codziennym.
Omawia sposoby ochrony
przed nadmiernym
nastonecznieniem.

Wie, jakie sg zalety
€zynnego wypoczynku na
$wiezym powietrzu zima.
Uczestniczyl w w tych
formach aktywnosci
fizycznej, ktoére sg zwigzane
z wysitkiem fizycznym, p:
pieszych wycieczkach,
wycieczkach
krajoznawczych, sportach
zimowych lub w innych
formach aktywnosci
fizycznej.

Wykazuje samodyscypling i
wytrwato$§¢ oraz poczucie

Potrafi pokonywaé
przeszkody terenowe.

Zna podstawowe
zasady bezpiecznego

Wykazuje si¢
zdyscyplinowaniem i

Potrafi pokonywaé
przeszkody terenowe w

Wie, jakie sg podstawowe
roéznice w rozbiegu do




opanowania odruchow (np.:
zniecierpliwienia i gniewu)
niezbednych podczas
wigkszych czy
dtugotrwatych wysitkow,
ktore tego wymagaja.

Stara si¢ traktowac
osiagniete wyniki jako
motywacj¢ do podjecia
kolejnych wyzwan.

Wynik sportowy traktuje
jako rezultat wysitku

i pracy wihasnej. Rozumie
zalezno$¢ pomiedzy
zaangazowaniem w trening
a zyskanymi wynikami.
Zadania wykonuje

z pelnym zaangazowaniem
i po$wieceniem.

Dokonuje samooceny
wynikow i poréwnuje je

z mozliwoséciami.

Zawsze w rywalizacji
sportowej jest uczciwy.
Jest wytrwaty w dazeniu
do celu.

Poprawa wyniku jest dla
niego miarg sukcesu.

Wymienia zasady
odpowiedniego zachowania
si¢ podczas zabaw
tanecznych. Chetnie i
aktywnie uczestniczy

w zajeciach
rytmiczno-tanecznych.
Dostrzega pigkno i estetyke
muzyki.

Rozroéznia swoje

Uzyskuje postegp

w wynikach biegu na

i 60 m oraz 600 m.
Wykonuje prawidtowo
start z pozycji wysokiej

i niskiej.

Samodzielnie postuguje si¢
stoperem.

Wykonuje poprawnie: bieg
na rozbiegu z maksymalnym
przyspieszeniem,

skok w dal z miejsca

rzut piteczka palantowa

z rozbiegu.

Potrafi wspoélnie z
nauczycielem
zorganizowac
wspolzawodnictwo
sportowe

w wybranej dyscyplinie
sportu na szczeblu szkoty.
Odczytuje wynik pomiaru
czasu z utamkami z
doktadnoscia

do sekundy.

Wykonuje improwizacje¢
ruchowa do wybranej
muzyki.

Potrafi wykonaé
podstawowe kroki
wybranych tancow.
Umie odtworzy¢ ruch

z wyobrazni i z pokazu

i dostosowa¢ wlasny
ruch do rytmu ruchéw

organizowania konkurencji
sportowych z elementami
biegow, skokow i rzutow.
Wie, jakie sg zasady
organizowania rozgrywek
w wybranej dyscyplinie
sportowej na szczeblu
miedzyklasowym.

Zna osiggniecia polskich
lekkoatletow, zna
dyscypliny lekkoatletyczne
oraz przepisy organizacji
zawodow w biegach,
skokach i rzutach.

Zna relaksacyjng funkcje
muzyki i tanca.

Zna charakterystyczne
cechy kultury wlasnego
regionu — gwara, folklor
i sztuka ludowa.

Zna znaczenie tanca

w kulturze narodu.

karnoscia, ktore sktaniaja go
do pracy nad soba.
Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikow

w kontekscie posiadanych
mozliwosci.

Stara si¢ rzetelne, starannie
i uczciwie dokonywac
pomiar6w czasu biegu,
dlugosci skokow i rzutow.
Zwycigstwo traktuje jako
nagrode za pokonanie
wilasnej stabosci i
ograniczen,

a osiagnigty wynik

jako motywacje¢ do dalszej
pracy.

Pokonuje wlasne zmeczenie,
by wykona¢ zadanie.
Dokonuje samooceny

i samokontroli wynikow.
W roli sedziego jest
sprawiedliwy i rzetelny.
Pomaga stabszym w
wykonaniu zdania.

Jest inicjatorem zajgc
rytmiczno-tanecznych.

Ma wyobrazni¢ ruchowa

i wykazuje sie inwencja
tworczg.

Zna ro6zne rodzaje muzyki.
Rozpoznaje, nazywa i stara
si¢ kontrolowa¢ swoje
emocje i uczucia.

Stara si¢ bezstronnie

biegu.

Wykorzystuje nabyte
umiejetnosci w rywalizacji
sportowej.

Prawidlowo i doktadnie
wykonuje podstawowe
elementy techniczne z
lekkiej atletyki.

Potrafi rzetelnie wykonac
pomiary skoku w dal

i rzutu piteczka palantowa
oraz zmierzy¢ czas biegu.
Potrafi petni¢ samodzielnie
role zawodnika,

kibica i — ze wsparciem
nauczyciela — sedziego

w migdzyklasowych
rozgrywkach w wybranej
dyscyplinie sportowej.
Uzyskuje widoczny postep
w wynikach biegu, skoku

i rzutu.

Potrafi dostosowa¢ zadanie
do swoich mozliwosci.
Odczytuje wynik pomiaru
czasu.

Porownuje uzyskane
wyniki w rozgrywkach
lekkiej atletyki.

Potrafi wykona¢ maty uktad
taneczny. Potrafi odtworzy¢
ruchem

rytm, nastrdj i emocje,
Potrafi wykazac¢ si¢
precyzja, tworczg ekspresja
i inwencja podczas ¢wiczen
przy muzyce.

dostosowac charakter
¢wiczenia do utworu

skoku w dal i wzwyz.
Potrafi zapanowac nad
stresem w czasie udziatu
w rywalizacji sportowej.
Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych
regul w trakcie rywalizacji
sportowej.

Wie, ze muzyka moze
inspirowac ruch i by¢
forma relaksu.

Wie, jak stworzy¢ krotki
uktad taneczny.

Wie, ze ruch moze by¢
sposobem przekazu
informacji.

Wyjasénia, jak nalezy si¢
zachowac¢ na zabawie




pozytywne i negatywne
emocje.

Prébuje wyrazi¢ swoje
zdanie na temat wykonania
zadania przez innych.
Dostrzega pozytywne
wartos$ci przynaleznosci

do okreslonej wspolnoty
lokalne;j.

Ksztalci swoja wyobraznie
ruchowg i inwencje¢ tworcza.
Wiasciwie zachowuje

si¢ jako uczestnik zabawy
tanecznej.

wspotéwiczacego.

Potrafi si¢ nauczy¢ prostego
uktadu ruchowego.
Potrafi taczy¢ ruchy

W okreslone formy oraz
taczy¢ pojedyncze tematy
ruchowe w prosty uktad
ruchowy.

Potrafi wykona¢ krotka
improwizacje¢ ruchowa do
wybranego przez siebie
utworu muzycznego.
Potrafi zatanczy¢ krok
podstawowy wybranego
tanca. Potrafi zatanczy¢
krok

podstawowy wybranego

tanca.

oceni¢ wykonanie zadania
przez inne osoby. Jest
dumny z przynaleznos$ci
do okreslonej wspolnoty
lokalnej.

Jest inicjatorem zabaw
tanecznych dla swoich
rowiesnikow.

Zachowuje si¢ kulturalnie
na zabawie tanecznej i na
dyskotece.

muzycznego. Umie
odtworzy¢ rozne formy
ruchu z jednokrotnego
pokazu.

Potrafi tworzy¢ ruch

z wyobrazni, dostosowaé
wtasny ruch do zmiennego
rytmu ruchow
wspoléwiczacego.

tanecznej i w dyskotece.
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