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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
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość
	Uczeń wie do czego służą testy sprawnościowe,

Uczeń zna metody redukowania stresu,
	IX,X,V,VI
	3

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

Uczeń potrafi obliczyć swoje BMI
	Uczeń kształtuje wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość tętna spoczynkowego,

Uczeń wymienia pozytywne czynniki zdrowia,

Uczeń wie jakie są skutki stosowania substancji psychoaktywnych


	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,

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludźmi ,w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej samej i odmiennej płci.
	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 .  
	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, skoczność, koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń ,

Uczeń jest świadomy zagrożeń związanych  z uprawianiem aktywności fizycznej,


	IX,X,XI,XII,

III,IV,VI
	8

	4.
	Ćwiczenia  siłowe
	Uczeń kulturalnie zachowuje się podczas ćwiczeń na siłowni, przestrzega zasad bezpieczeństwa,

układa i sprząta sprzęt po zakończeniu ćwiczeń,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych,
	Potrafi wykonać ćwiczenia ogólnorozwojowe i kształtujące poszczególne partie mięśniowe z wykorzystaniem przyrządów i przyborów takich jak: atlas do ćwiczeń siłowych, sztangi, ciężarki, maty gimnastczne.

Potrafi samodzielnie przeprowadzić rozgrzewkę,

Uczeń potrafi stosować zasady samoochrony podczas ćwiczeń.
	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, skoczność, koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń siłowych,

Uczeń jest świadomy zagrożeń związanych  z uprawianiem aktywności fizycznej,

Zna zasady przeprowadzania rozgrzewki.

Uczeń zna zasady udzielania pierwszej pomocy,

zna nr alarmowy 112.
	IX,X,XI,XII,

III,IV,VI
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	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.
	Uczeń potrafi wykonać skok w dal z rozbiegu ze strefy lub z belki, przekazać pałeczkę w biegu sztafetowym,

wykonać start niski,

start wysoki,

Skip A, B, C, Wieloskok,

potrafi odpowiednio rozłożyć siły w biegu średnio i długodystansowym,

potrafi zmierzyć tętno metodą palpacyjną,

potrafi wykonać rzut piłeczką palantową  i rzuty piłkami lekarskimi,

potrafi wykonać elementy biegu płotkarskiego.


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

Zna komendy do startu wysokiego i startu niskiego,

potrafi wymienić poszczególne konkurencje lekkoatletyczne.

Uczeń wie jak korzystać ze sprzętu lekkoatletycznego,

Uczeń zna przyczyny i skutki otyłości
	IX,X,III,

IV,

V,VI
	13

	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.
	Uczeń umie wykonać:  przewrót w przód, przewrót w tył w tył, przejścia równoważne, układ gimnastyczny, skok gimnastyczny,  piramidy dwójkowe lub trójkowe,

stanie na rękach, stanie na głowie z asekuracją, przerzut bokiem.
	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
	X,XI,XII
	13

	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.
	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,


	IX-VI
	8

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

uczeń potrafi zastosować w grze elementy taktyczne oraz zwody
	Uczeń kształtuje szybkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w piłkę nożną, zna wymiary boiska do  piłki nożnej
	IX-VI
	14

	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.
	Uczeń potrafi chwytać, podawać i kozłować piłkę dowolną ręką oraz rzucać piłkę do kosza,

uczeń potrafi zastosować w grze elementy taktyczne oraz zwody
	Uczeń kształtuje szybkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w koszykówkę, zna wymiary boiska do koszykówki
	IX-VI
	14

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

uczeń potrafi zastosować w grze elementy taktyczne oraz zwody
	Uczeń kształtuje szybkość, gibkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w piłkę ręczną, zna wymiary boiska do  piłki ręcznej
	IX-VI
	14

	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.
	Uczeń potrafi wykonać zagrywkę,

prawidłowo odbijać piłkę sposobem oburącz górnym i sposobem oburącz dolnym, potrafi wystawić piłkę, odpowiednio ustawić się na boisku, potrafi samodzielnie lub z pomocą nauczyciela sędziować w grze szkolnej.

Uczeń potrafi zastosować w grze elementy taktyczne.
	Uczeń kształtuje szybkość, gibkość, zwinność, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy gry w siatkówkę, zna wymiary boiska do  piłki siatkowej
	IX-VI
	14

	8.
	Tenis stołowy
	Uczeń chętnie uczestniczy w zajęciach, rywalizuje zgodnie z zasadami „fair play”,

zna zasady bezpieczeństwa na zajęciach,

uczeń przestrzega regulaminów sali gimnastycznej i boisk sportowych.
	Uczeń potrafi wykonać prawidłową rozgrzewkę, potrafi wykonać ćwiczenia oswajające z piłeczką, potrafi wykonać prawidłowy serwis,

potrafi uderzyć piłkę z „forhendu” i z „bekhendu”,


	Uczeń kształtuje szybkośc, zwinność, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna podstawowe przepisy tenisa stołowego z zakresu gry pojedynczej oraz gry podwójnej.


	IX,X,XI,II, III,VI
	6

	9.
	Unihokej (aktywność fizyczna spoza Europy)
	Uczeń: współpracuje w drużynie, uczestniczy w różnych grach: małych, szkolnych, uproszczonych, właściwych. Uczeń stosuje zasadę fair-play. Sędziuje.
	Uczeń potrafi:  prowadzić piłkę stroną forhendową i bekhendową,  potrafi podać i przyjąć piłkę forhendem i bekhendem,  strzelić na bramkę forhendem i bekhendem
	 Uczeń kształtuje koordynację, szybkość, siłę, zwinność, gibkość, wytrzymałość- szybkościową.
	Uczeń zna przepisy gry w unihokeja, zna wymiary boiska do gry w unihokeja, potrafi przeprowadzić grę uproszczoną.
	X,XI,V,VI
	8


