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	I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna
	
	
	

	1.
	Test aktywności fizycznej
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać próby testu,

wykonuje próbę siły mięśni brzucha oraz gibkości kręgosłupa,
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość
	Uczeń wie do czego służą testy sprawnościowe,

Uczeń rozpoznaje wybrane zdolności motoryczne,

rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego i powysiłkowego.
	IX,VI
	3

	2.
	Diagnoza wydolności fizycznej
	Uczeń jest świadomy potrzeby kontrolowania wydolności
	Uczeń umie zmierzyć tętno metodą palpacyjną,

Uczeń potrafi obliczyć swoje BMI,

dokonuje pomiarów wysokości  i masy ciała,
	Uczeń kształtuje wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość tętna spoczynkowego,

Uczeń wymienia pozytywne czynniki zdrowia,

Uczeń wymienia cechy prawidłowej postawy ciała.

Uczeń wie do kogo się zwrócić w sytuacji zagrożenia zdrowia i życia.
	IX,V
	3

	3.
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe
	Uczeń kulturalnie zachowuje się podczas ćwiczeń, przestrzega zasad bezpieczeństwa,

układa i sprząta sprzęt po zakończeniu ćwiczeń,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych,

uczeń wyjaśnia jak należy się zachowywać w sytuacjach związanych z aktywnością taneczną,

posługuje się przyborami sportowymi   zgodnie z ich przeznaczeniem,

przestrzega zasad higieny osobistej i czystości odzieży.


	Uczeń potrafi ułożyć i wykonać samodzielnie lub w zespole dowolny układ tańca,

Potrafi wykonać ćwiczenia przy muzyce,

potrafi wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowe i kształtujące poszczególne partie mięśniowe .  

Wykonuje ćwiczenia wspomagające utrzymanie  prawidłowej postawy ciała.

Przyjmuje prawidłową postawę ciała w określonych sytuacjach.


	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, skoczność, koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń ,

Uczeń jest świadomy zagrożeń związanych  z uprawianiem aktywności fizycznej,

Uczeń wie jakie ćwiczenia kształtują  wybrane zdolności motoryczne,

opisuje zasady doboru ubioru do panujących warunków atmosferycznych.

Uczeń zna najczęstsze przyczyny wypadków podczas zajęć ruchowych i omawia sposoby zapobiegania im.


	IX,X,XI,XII,

III,IV,VI
	14

	II. Aktywność fizyczna.
	
	
	

	1.
	Lekkoatletyka
	Uczeń aktywnie uczestniczy w zajęciach terenowych, hartujących organizm.

Uczeń starannie wykonuje ćwiczenia, biegi.

Uczeń zachowuje szczególne zasady bezpieczeństwa.

Uczeń pomaga nauczycielowi w prowadzeniu lekcji

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Przestrzega zasad higieny osobistej.
	Uczeń wykonuje skok w dal z miejsca i z rozbiegu, 

wykonuje rzut z miejsca i z rozbiegu piłeczką palantową,

wykonuje marszobiegi terenowe,

wykonuje bieg krótki ze startu wysokiego,

wykonuje bieg na średnim dystansie.

Wykonuje skipy  i wieloskoki lekkoatletyczne.

Potrafi zmierzyć tętno przed i po wysiłku.


	Uczeń kształtuje  szybkość, zwinność, wytrzymałość, siłę, skoczność, gibkość.
	Uczeń zna pojęcie tętna powysiłkowego i tętna spoczynkowego.

Zna komendy  startowe,

potrafi wymienić poszczególne konkurencje lekkoatletyczne.

Uczeń wie jak korzystać ze sprzętu lekkoatletycznego,

Zna regulamin sali gimnastycznej i boisk sportowych,

opisuje zasady zdrowego odżywiania,

wyjaśnia co symbolizują flaga i znicz olimpijski, rozróżnia pojęcia olimpiada i igrzyska olimpijskie.
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	2.
	Gimnastyka
	Uczeń chętnie wykonuje ćwiczenia, stosuje samokontrolę, zwraca uwagę na bezpieczeństwo swoje i innych uczniów, zwraca uwagę na estetykę ćwiczeń,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Uczeń buduje poczucie własnej wartości. Przestrzega zasad higieny osobistej.
	Uczeń  wykonuje przewrót w przód z różnych pozycji wyjściowych, 

wykonuje dowolny układ gimnastyczny lub taneczny w oparciu o własną ekspresję ruchową.
	Uczeń kształtuje szybkość, gibkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy i urządzenia gimnastyczne, podział ćwiczeń gimnastycznych, uczeń wie jak ocenia się ćwiczenia gimnastyczne,

opisuje piramidę żywienia i aktywności fizycznej.
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	3.
	Gry i zabawy ruchowe 
	Uczeń angażuje się w zabawy ruchowe, współpracuje w drużynie,

potrafi rywalizować w zgodzie z zasadami fair-play,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Uczeń identyfikuje swoje mocne strony.

Wybiera bezpieczne miejsca do gier i zabaw ruchowych.

Przestrzega zasad higieny osobistej.
	Uczeń potrafi wykonać proste zadania ruchowe, potrafi chwycić ( złapać) piłkę,

Uczeń potrafi zorganizować bezpieczną zabawę ruchową.


	Uczeń kształtuje szybkość, gibkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna zasady rywalizacji w duchu fair-play,

opisuje jakie znaczenie ma aktywność fizyczna dla zdrowia.
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	4.
	Piłka nożna
	Uczeń współpracuje w drużynie, uczestniczy w różnych grach: małych, szkolnych, uproszczonych, właściwych, uczeń stosuje zasadę fair play,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Uczeń podporządkowuje się decyzją sędziego.

Przestrzega zasad higieny osobistej.

Uczeń pomaga w sędziowaniu.


	Uczeń potrafi przyjąć, prowadzić, podać i uderzyć piłkę dowolną nogą,

uczeń potrafi zastosować w grze elementy taktyczne .
	Uczeń kształtuje szybkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w mini piłkę nożną, zna wymiary boiska do  mini piłki nożnej,

Uczeń wie jakie miejsca w okolicy można wykorzystać do aktywności fizycznej.


	IX-VI
	15

	5.
	Koszykówka
	Uczeń współpracuje w drużynie, uczestniczy w różnych grach: małych, szkolnych, uproszczonych, właściwych, uczeń stosuje zasadę fair play,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Przestrzega zasad higieny osobistej.

Uczeń pomaga w sędziowaniu.
	Uczeń potrafi chwytać, podawać i kozłować piłkę dowolną ręką w miejscu i w ruchu oraz rzucać piłkę do kosza z miejsca.

uczeń potrafi zastosować w grze elementy taktyczne.
	Uczeń kształtuje szybkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w mini koszykówkę, zna wymiary boiska do mini koszykówki
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	15

	6.
	Piłka ręczna
	Uczeń współpracuje w drużynie, uczestniczy w różnych grach: małych, szkolnych, uproszczonych, właściwych, uczeń stosuje zasadę fair play,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Przestrzega zasad higieny osobistej.

Uczeń pomaga w sędziowaniu.
	Uczeń potrafi chwytać, podawać i kozłować piłkę dowolną ręką oraz rzucać piłkę do bramki,

uczeń potrafi zastosować w grze elementy taktyczne .
	Uczeń kształtuje szybkość, gibkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w mini piłkę ręczną, zna wymiary boiska do mini  piłki ręcznej
	IX-VI
	15

	7.
	Siatkówka
	Uczeń współpracuje w drużynie, uczestniczy w różnych grach: małych, szkolnych, uproszczonych, właściwych, uczeń stosuje zasadę fair play,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Przestrzega zasad higieny osobistej.

Uczeń pomaga w śedziowaniu.
	Uczeń potrafi wykonać zagrywkę oraz odbicie piłki sposobem oburącz górnym.

Stosuje w grze elementy taktyczne.
	Uczeń kształtuje szybkość, gibkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w mini siatkówkę, zna wymiary boiska do mini  piłki siatkowej
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	15

	8.
	Gra regionalna- Schlagball (Palant)
	Uczeń współpracuje w drużynie, uczeń stosuje zasadę fair play,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.

Przestrzega zasad higieny osobistej.

Uczeń pomaga w sędziowaniu.
	Uczeń potrafi zastosować w praktyce  przepisy gry, potrafi odbić piłkę kijem i wykonać bieg .
	Uczeń kształtuje szybkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry, wie kiedy gra pojawiła się na Górnym Śląsku.
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