KLASA VI

Rozdziat dopuszczajacy | dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
l. Rozwéj - wykonuje - dokonuje - wyjasnia, jakie | - wymienia i - wie, jakie
fizyczny i préby pomiaréw Zmiany omawia testy i zastosowanie
sprawnos¢ Miedzynarodow | wysokosci i zachodzg w narzedzia do majqg siatki
fizyczna ego Testu masy ciata oraz | budowie ciatai | pomiaru centylowe do
Sprawnosci samodzielnie sprawnosci sprawnosci oceny wiasnego
Fizycznej, Testu | potrafi okreslic | fizycznej w fizyczneyj, rozwoju
Coopera, swoj rozwaj okresie - demonstruje fizycznego na
fizyczny na dojrzewania zestaw Cwiczen | podstawie:
podstawie piciowego, ksztattujgcych, | masy ciata,
siatek - demonstruje wysokosci ciata,
centylowych lub | zestaw ¢éwiczen BMI,
obliczajgc ksztattujgcych
wskaznik BMI, prawidtowag
postawe ciata,
Il. Aktywnos$¢é | - uczestniczy w | - wskazuje - omawia - charakteryzuje | - charakteryzuje
fizyczna grach korzysci, ktore | zmiany nowoczesne nowoczesne
szkolnych, wynikajg z zachodzgce w urzadzenia formy
uproszczonych i | aktywnosci organizmie techniczne oraz | aktywnosci
wiasciwych jako | fizycznej w podczas aplikacje fizycznej,
zawodnik i terenie, wysitku internetowe do | - opisuje
sedzia, - wykonuje fizycznego, oceny dziennej | zasady
- wykonuje naskok kuczny | - wykonuje i aktywnosci wybranej formy
uktad ¢éwiczen na skrzynie stosuje w grze: | fizycznej, aktywnosci
réwnowaznych | ustawiong 0 zwdéd - wyjasnia fizycznej spoza
na taweczce, wszerz, pojedynczy nastepujgce Europy,
- wykonuje - wykonuje skok | przodem (w pojecia: idea - uczestniczy w
podstawowe WZwWyZ koszykowce, olimpijska, idea | grze w
kroki polki i sposobem pitce recznej i paraolimpijska, | kwadraty
walca naturalnym pitce noznej) olimpiady pochodzacej z
wiedenskiego, (nozycowym) [J obrone specjalne, Australii,
- przekazuje lub technikg .kazdy swego” | - wykonuje - wykonuje
pateczke Jflop” (tylko na (koszykdéwka, ¢wiczenia wymyk na
sztafetowg w profesjonalny pitka reczna, zwinnoéciowo- | niskim drgzku z
strefie zmian, zeskok), pitka nozna), akrobatyczne postawy
- Z rozbiegu - prowadzi O wystawienie | - wykonuje zwieszonej,
skacze w dal rozgrzewke do | pitki, zbicie lub | uktad - planuje
sposobem zajec inna forma gimnastyczny w | szkolne i
naturalnym po ruchowych z ataku, np. przez | oparciu o klasowe
odbiciu ze gimnastyki, gier | ,plasowanie” wiasng rozgrywki
strefy lub belki | zespotowych, (pitka siatkowa), | ekspresje sportowe w
- wykonuje lekkoatletyki, O rzut na ruchowa, ktéry | grach
serie gier bramke z jest zespotowych i
przeskokow indywidualnych | wyskoku (pitka | potgczeniem indywidualnych
nad pitkami oraz gier i reczna), nastepujgcych | wedtug systemu
lekarskimi 1-2 | zabaw - ustawia sie w | elementow: pucharowego i
kg z odbicia ruchowych, ataku stania na .Kazdy z
jednonéz pozycyjnym w rekach, kazdym”,
pitce recznej, przewrotu w - umie
- zabawy koszykowce, przod, wykorzystac
ruchowe na pitce noznej, przewrotu w tyt | urzadzenia,
Sniegu, - potrafi do rozkroku, takie jak:
- start niski, rozegrac atak - pokonuje trase | MapMyRun,
biegi krotkie: szybki w biegu na Ground Miles,
koszykowce, orientacje, na Workout




60-100 m, biegi

pitce recznej i

odcinku 1200-

Trainer, Google

sztafetowe, pitce noznej, 1500 m, Fit, Runtastic
- start wysoki, - potrafi ustawic do oceny
biegi srednie i sie do bloku w wlasnej —
dtugie: 600— siatkowce dziennej
1000 m, - wykonuje skok aktywnosci
- rzuty pitkg kuczny przez fizycznej,
lekarska: 2 kg, skrzynie
ustawiong
wszerz,
Il. - wymienia - wymienia - stosuje - potrafi - umie
Bezpieczenstwo | przyczyny sposoby zasady zachowac sie w | powiadomic¢ o
w aktywnosci | wypadkéw w zapobiegania asekuracji i sytuacji zaistniatym
fizycznej czasie zajec wypadkom na | samo wypadkow i zdarzeniu
ruchowych, zajeciach asekuracji, urazow w wiasciwe stuzby
ruchowych, czasie zajeé ratownicze,
ruchowych, - potrafi
- umie udzielaé
korzystac ze pierwszej
szkolnej pomocy,
apteczki, - podejmuje
dziatania w celu
zabezpieczenia
miejsca
wypadku,
IV. Edukacja - wymienia - wymienia - omawia wptyw | - omawia - wie, jakie sg
zdrowotna pozytywne przyczyny i sterydow na konsekwencje metody
czynniki skutki otytosci, | zwiekszenie zdrowotne konstruktywneg
zdrowia, - wyjasnia masy miesni, stosowania o redukowania
- wymienia wymogi higieny | - demonstruje | uzywek i nadmiernego
negatywne wynikajgce ze ergonomiczne substancji stresu,
czynniki Zmian podnoszenie i psychoaktywny | - dobiera
zdrowia zachodzacych przenoszenie ch w aspekcie rodzaj ¢wiczeh

w organizmie w
okresie
dojrzewania,

przedmiotow o
réznym
ciezarze i
réznej
wielkosci,

podejmowania
aktywnosci
fizyczneyj,

- opracowuje
rozkfad dnia,
uwzgledniajgc
m.in.: —
odpowiednie
proporcje
pomiedzy
naukg w szkole
iwdomu a
aktywnym
wypoczynkiem,
np. na swiezym
powietrzu

relaksacyjnych
do wiasnych
potrzeb




