WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VIl zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia

14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowe;j dla szkoty podstawowej

Wymagania ogélne:

. Umiejetnos$¢ oceny whasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okresie dojrzewania;
. Diagnoza sprawnosci 1 aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

Gotowos$¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz ich organizacji;
1. Sporty z catego zycia i wypoczynek

V. Trening zdrowotny

V. Sport

VI. Taniec

VII. Zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem;

Bezpieczna aktywno$¢ i higiena osobista
Umiejetnos$ci osobiste 1 spoteczne sprzyjajace zdrowiu i bezpieczenstwu;
Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegolowe:

Uczen:
1). Wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob wytrzymatosciowych, sity 1 gibkosci

Proby sprawnosciowe:
1.1 a). Bieg po kopercie — 3x5m - zwinno$¢

1.1 b). Skok z miejsca w dal - skocznos¢
1.1 ¢). Zwis na drazku o ramionach ugietych — sila.



Bieg po kopercie Skok z miejsca w dal Zwis na drazku

DZ. | CH. OCENA DZ. CH. OCENA DZ. CH. OCENA

25,5|24,5 | Celujacy 2,0512,25|Celujacy 26sek | 31 | Celujacy

26,5 25,5 |Bardzo Dobry |1,85|2,05|Bardzo Dobry | 16 |21 |Bardzo Dobry

27,5/26,5 | Dobry 1,65 |1,85 | Dobry 6 |11 |Dobry

28,5(27,5|Dostateczny |1,45|1,65 | Dostateczny 4 6 |Dostateczny

29,5|28,5 | Dopuszczajacy | 1,25 (1,45 | Dopuszczajacy | 3 4 | Dopuszczajacy

1.1 d). Gibkos¢

Préba gibkos$ci oceniana jest w tescie ze sktonu w przod:
Cel — uczen potrafi dotkna¢ gtowa prostych kolan

Bdb — uczen potrafi powierzchnig palcow dotknaé podtogi
Db — uczen potrafi dotknaé koncami palcow podtogi

Dst — uczen potrafi ztapa¢ dlonmi za kostki

Dop — uczen potrafi ztapa¢ za podudzie

1.1 e). Proba wytrzymaloSciowa bieg na 600 m dla dziewczat i 1000 m dla chlopcow.



Bieg dtugi 600 m — dziewczeta , 1000 m chtopcy

Tabela ocen z w/w prob:

100 m. 600 m. Dziewczat | 1000 m. Chiopcow
DZ. | CH. OCENA Wyniki OCENA Wyniki OCENA
14,2 (13,0 | Celujgcy 2:12,0 | Celujacy 3:30,0 | Celujacy
14,5 13,9 |Bardzo Dobry |2:16,0 |Bardzo Dobry |3:50,0|Bardzo Dobry
15,9 (14,9 | Dobry 2:35,0 | Dobry 4:10,0 | Dobry
17,5|16,5 |Dostateczny |2:42,0 | Dostateczny |4:30,0 | Dostateczny
18,5(17,5 | Dopuszczajacy | 2:53,0 | Dopuszczajacy |4:50,0 | Dopuszczajacy




I 1.2 Ocena poziomu wlasnej aktywnosci fizycznej.

Odbywa si¢ po wykonaniu wszystkich préb sprawnosciowy i sklasyfikowanie si¢ wg w/w tabeli. Na tej podstawie uczen wie ,ktore

elementy musi poprawi¢. Ocena odbywa si¢ wg wynikow z tabeli prob sprawnosciowych a oceniana jest kazda proba.

Wymagania PP Ocena
Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
I 1.3 Wyjasnia, jakie Znajomos¢ definicji | Znajomos$¢ Znajomos¢ Znajomos¢ Znajomos¢ definicji
zmiany zachodzg w dojrzewania definicji definicji definicji dojrzewania plciowego
budowie ciata i sprawnosci | piciowego dojrzewania dojrzewania dojrzewania Podziat na fazy
fizycznej w okresie Podziat na fazy plciowego plciowego plciowego dojrzewania — wymienic¢

dojrzewania ptciowego

dojrzewania —
wymienié
Struktura okresu
dojrzewania u
chlopcow i u
dziewczynek —
wymienic

Podziat na fazy
dojrzewania —
wymieni¢ i opisacé
jedna

Struktura okresu
dojrzewania u
chtopcow i u
dziewczynek —
wymieni¢ 1 opisac
jedna.

Podzial na fazy
dojrzewania —
wymieni¢ 1 opisaé
dwie

Struktura okresu
dojrzewania u
chlopcow i u
dziewczynek —
wymieni¢ 1 opisac
dwie

Podzial na fazy
dojrzewania —
wymieni¢ 1 opisaé
wszystkie
Struktura okresu
dojrzewania u
chlopcow i u
dziewczynek —
wymieni¢ 1 opisac
wszystkie

1 opisa¢ wszystkie
Struktura okresu
dojrzewania u chtopcéw
I u dziewczynek —
wymieni¢ 1 opisaé
wszystkie. Opis
dojrzewania u
dziewczynek i chlopcow

| 1.4 Wymienia przyczyny i
skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania si¢ 1 uzywania
sterydow w celu
zwigkszenia masy
migsniowe;.

Definicja otytosci
Choroby wynikajace
z otylosci -
wymieni¢

Choroby wynikajace
z odchudzania -
wymienic.

Definicja sterydow

Definicja otytosci
oraz przyczyny jej
powstawania.
Choroby
wynikajace z
otylosci -
wymieni¢ 1 opisac
jedng

Choroby
wynikajace z
odchudzania -

Definicja otylosci
oraz przyczyny jej
powstawania.
Choroby
wynikajace z
otylosci -
wymieni¢ 1 opisac
dwie

Choroby
wynikajace z
odchudzania -

Definicja otytosci
oraz przyczyny jej
powstawania.
Choroby
wynikajace z
otylosci -
wymieni¢ 1 opisac
trzy

Choroby
wynikajace z
odchudzania -

Definicja otylosci oraz
przyczyny jej
powstawania. Choroby
wynikajace z otytosci -
wymieni¢ 1 opisac piec
Choroby wynikajace z
odchudzania - wymienié¢
1 opisac cztery

Definicja sterydow i ich
wplyw na organizm.




wymieni¢ i opisaé
jedna

wymieni¢ 1 opisaé
dwie

wymieni¢ 1 opisaé
trzy

Definicja Definicja Definicja sterydow
sterydow sterydow
Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
I1 2.1 Omawia zmiany Jakie zmiany Jakie zmiany Jakie zmiany Jakie zmiany Jakie zmiany zachodza
zachodzace w organizmie w | zachodza w zachodza w zachodza w zachodza w w organizmie czlowieka
czasie wysitku fizycznego; | organizmie organizmie organizmie organizmie pod wptywem wysitku
cztowieka pod czlowieka pod cztowieka pod cztowieka pod fizycznego opisz i
wptywem wysitku wpltywem wysitku | wptywem wysitku | wptywem wysitku | wymien wszystkie.
fizycznego — fizycznego opisz | fizycznego opisz | fizycznego opisz i | Na jakie uktady wptywa
wymien. jeden i wymien dwa i wymien wymien wszystkie. | wysitek fizyczny —
Na jakie uktady wszystkie. wszystkie. Na jakie uktady wymien i opisz.
wplywa wysitek Na jakie uktady Na jakie uktady wplywa wysitek Dlaczego warto by¢
fizyczny — wymien. | wptywa wysilek wplywa wysitek fizyczny — wymien | aktywnym?
Dlaczego warto by¢ | fizyczny — fizyczny — i opisz. Opisz zmiany w

aktywnym?

wymien i opisz
jeden.

Dlaczego warto
by¢ aktywnym?

wymien 1 opisz
jeden.

Dlaczego warto
by¢ aktywnym?

Dlaczego warto
by¢ aktywnym?

organizmie na
podstawie jednej
dyscypliny sport




I1 2.2 Wskazuje korzysci z
aktywnosci fizycznej w
terenie;

Wymien sposoby
aktywnosci
fizycznej na
Swiezym powietrzu.
Jak wpltywa ruch na
Swiezym powietrzu
na organizm.

Wymien sposoby
aktywnosci
fizycznej na
Swiezym
powietrzu.

Jak wptywa ruch
na §wiezym
powietrzu na
organizm.
Wymien plusy i
opisz jeden.

Wymien sposoby
aktywnosci
fizycznej na
Swiezym
powietrzu.

Jak wptywa ruch
na $wiezym
powietrzu na
organizm.
Wymien plusy i
opisz trzy z nich.

Wymien sposoby
aktywnosci
fizycznej na
sSwiezym
powietrzu.

Jak wptywa ruch
na §wiezym
powietrzu na
organizm.
Wymien plusy i
opisz je.
Definicja
niedotlenienia

Wymien sposoby
aktywnosci fizycznej na
Swiezym powietrzu.
Opisz jeden ze sposobow
trenowania.

Jak wptywa ruch na
Swiezym powietrzu na
organizm.

Wymien plusy i opisz je.
Definicja niedotlenienia
oraz przyczyny i skutki.

II 2.3 Omawia korzysci dla
zdrowia z podejmowania
réznych form aktywnos$ci
fizycznej w kolejnych
okresach zycia cztowieka;

Wymien rodzaje
aktywnosci
fizycznej ze
wzgledu na wiek.
Wymien trzy
korzysci ptynace z
kazdej aktywnosci.

Wymien rodzaje
aktywnoscli
fizycznej ze
wzgledu na wiek 1
opisz dwie
Wymien trzy
korzysci ptynace z
kazdej aktywnosci
i opisz je

Wymien rodzaje
aktywnosci
fizycznej ze
wzgledu na wiek 1
opisz trzy
Wymien cztery
korzysci ptynace z
kazdej aktywnosci
i opisz je

Wymien rodzaje
aktywnosci
fizycznej ze
wzgledu na wiek 1
opisz cztery
Wymien pieé
korzysci ptynacych
z kazdej
aktywnosci 1 opisz
je

Wymien rodzaje
aktywnosci fizycznej ze
wzgledu na wiek 1 opisz
je

Wymien korzy$ci
ptynace z kazdej
aktywnosci i opisz je




I1 2.4 Przeprowadza
rozgrzewke;

Umie
przeprowadzic¢
rozgrzewke z
jednym ¢wiczeniem
na kazda grupe
mig$niowa.
Dyscyplina i
organizacja na
stabym poziomie.
Brak urozmaicenia:

Umie
przeprowadzi¢
rozgrzewke

z dwoma
¢wiczeniami na
kazda grupe
mig$niowa.
Zachowuje
kolejnos¢ ¢wiczen
w 50 %

Umie
przeprowadzi¢
rozgrzewke

Z trzema
éwiczeniami na
kazda grupe
migsniowa.
Zachowuje
kolejnos¢ ¢wiczen
w 70%

Umie
przeprowadzi¢
rozgrzewke z
czterema
¢wiczeniami na
kazda grupe
mig¢sniowa.
Zachowuje
kolejnos¢ ¢wiczen
w 90 %

Umie przeprowadzié
rozgrzewke z czterema
¢wiczeniami na kazda
grupe mi¢sniowa.
Zachowuje kolejnosc
¢wiczen w 100%
Dyscyplina i
organizacja wzorowa.
Sa urozmaicenia:
Zabawy i ¢wiczenia W

Zabaw, ¢wiczen w | Dyscyplina i Dyscyplina i Dyscyplina i parach i trojkach iz
parach, trojkach organizacja organizacja organizacja na przyrzadami.
oraz z przyrzadami. | na $rednim na dobrym bardzo dobrym
poziomie poziomie poziomie
Brak Sa urozmaicenia: | S3 urozmaicenia:
urozmaicenia: Zabawy lub Zabawy i
Zabaw, ¢wiczen w | ¢wiczenia W ¢wiczenia W
parach, trojkach parach lub parach lub trojkach
oraz z trojkach lub z lub z przyrzadami.
przyrzadami. przyrzadami.
I1 2.5 Opracowuije i Opracowuje Opracowuje Opracowuje Opracowuje Opracowuje
demonstruje zestaw ¢wiczen | zestaw ¢wiczen dla | zestaw ¢wiczen zestaw ¢wiczen zestaw ¢wiczen zestaw ¢wiczen dla
ksztaltujacych wybrane kazdej grupy po dla kazdej dla kazde;j dla kazde;j kazdej grupy po piec¢

zdolno$ci motoryczne, w
tym wzmacniajace migsnie
grzbietu oraz
konczyn gornych 1 dolnych,

brzucha,

rozwijajace gibkosc,

zwigkszajace wytrzymatos$c,

a takze utatwiajace

utrzymywanie prawidlowe;j

postawy ciata;

jednym ¢wiczeniu
na kazda grupe.

grupy po dwa
¢wiczenia na
kazda grupe
mig$niowa.

grupy po trzy

¢wiczenia na
kazda grupe
mig$niowa.

grupy po cztery

¢wiczenia na kazda
grupe mi¢§niowa.

¢wiczen na kazda grupe
migsniowa.




Wymagania PP

Dopuszczajacy

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

IT 2.6 Opracowuje rozktad
dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy pracg a
wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym:;

Po co planujemy
rozktad dnia?
Jak dobrze
zaplanowac swoj
dzien?

Po co planujemy
rozktad dnia?

Co to jest plan?
Jak dobrze
zaplanowac swoj
dzien?

Podaj schemat
godzinowy planu
dnia.

Po co planujemy
rozktad dnia?

Co to jest plan?
Zasady
planowania.

Jak dobrze
zaplanowac swoj
dzien?

Podaj schemat
godzinowy planu
dnia.

Po co planujemy
rozktad dnia?

Co to jest plan?
Zasady
planowania.

Jak dobrze
zaplanowac swoj
dzien?

Podaj schemat
godzinowy planu
dnia. Co to jest
sen?

Po co planujemy rozktad
dnia?

Co to jest plan?

Zasady planowania.

Jak dobrze zaplanowac
swoj dzien?

Podaj schemat
godzinowy planu dnia i
opisz go. Co to jest sen?
Wplyw snu na organizm.
Po co odpoczywamy.

I1 2.7 Planuje i wykonuje
prosty uktad gimnastyczny;

Uktad gimnastyczny
sktada si¢ z sze$ciu
elementow. Uczen
musi wykona¢ uktad
z czterech
elementow.
Przewrdt w przod,
przewrot w przod do
rozkroku, przewrot
w tyl, przewrot w
tyl do rozkroku

Uczen popetnia
cztery btedy

Przewrot w przod
Ocenie podlega
technika wykonania

Uczen popetnia
trzy bledy w
kazdym
¢wiczeniu.

Uczen popetnia
dwa btedy w
kazdym
¢wiczeniu.

Uczen
popetnia jeden
btad w kazdym
¢wiczeniu.

Uczen nie popetnia ani
jednego bledu w
kazdym ¢wiczeniu.




¢wiczenia.
Nauczyciel obniza
oceng za
nastepujace biedy:

- przetoczenie przez
glowg;

- 7ke
(nierownolegte)
utozenie rak na
materacu;

- brak pozycji
wyjsciowej i
koncowej;

- podparcie rekoma
Z tyhu po
przetoczeniu;

- brak wyprostu nég
po odbiciu.
Przewrot w tyt:
Ocenie podlega
technika wykonania
¢wiczenia.
Nauczyciel obniza
oceng za
nastgpujace bledy:

- przetoczenie przez
glowe;

- przetoczenie przez
bark;

- zle
(nieréwnolegte)
utozenie rak na




materacu po
przetoczeniu;

- brak pozycji
wyjsciowej 1
koncowej;

- dotknigcie
materaca kolanami
po przetoczeniu;

- brak wyprostu nog
przy przetaczaniu.

I1 2.8 Wybiera i pokonuje
tras¢ crossu.

Bieg na orientacje
w okreslonym
czasie odnalezienie
punktow
kontrolnych.

Mozna poming¢
cztery punkty

Mozna poming¢
trzy punkty.

Mozna
poming¢ dwa
punkty.

Mozna poming¢
jeden punkt.

Nie mozna pomingé
zadnego punktu.




Wymagania PP

Ocena

Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
Il. 3.1 Stosujew | - potrafi z pomoca - potrafi - potrafi - potrafi - potrafi samodzielnie i
grze: odbicie pitki | nauczyciela wykonaé samodzielnie samodzielnie samodzielnie prawidtlowo wykonac
oburacz zwod pojedynczy i wykona¢ zwod wykonaé zwod wykona¢ zwod poznane zwody w grze z
sposobem podwojny (koszykowka) | pojedynczy i pojedynczy i pojedynczy i przeciwnikiem
dolnym, bez pitki i przeciwnika, w | podwojny podwojny podwojny
zagrywke, jedng strong (koszykowka) z (koszykoéwka) z (koszykowka) z
forhend i - potrafi z pomoca pitka, bez pitka, z pitka, z - potrafi samodzielnie i
bekhend, zwody | nauczyciela wykonaé przeciwnika, w przeciwnikiem, w przeciwnikiem, w prawidtowo wykona¢
zwad ciatem (pitka jedng strong jedna strone obie strony poznane zwody w grze z
reczna) bez pitki i - potrafi - potrafi - potrafi przeciwnikiem
przeciwnika, w jedna samodzielnie samodzielnie samodzielnie

strone¢

- potrafi z pomoca
nauczyciela wykonaé
zwod ciatem (pitka

wykona¢ zwod
ciatem (pitka
reczna) z pitka,
bez przeciwnika,

wykonaé zwod
ciatem (pitka reczna)
z pitka, z
przeciwnikiem, w

wykona¢ zwod
ciatem (pitka reczna)
z pitka, z
przeciwnikiem, w

- potrafi samodzielnie i
prawidtowo wykonaé
poznane zwody w grze z
przeciwnikiem

nozna) bez pitki i w jedng strong jednag strone obie strony

przeciwnika, w jedng - potrafi - potrafi - potrafi

strong samodzielnie samodzielnie samodzielnie
wykona¢ zwod wykona¢ zwod wykona¢ zwod
ciatem (pitka ciatem (pitka nozna) | cialem (pitka nozna)
nozna) z pilka, z pifka, z z pitka, z
bez przeciwnika, | przeciwnikiem, w przeciwnikiem, w
w jedng strong jedna strone obie strony

Il. 3.2 Ustawia si¢ | - ma problemy z - potrafi ustawi¢ | - samodzielnie - samodzielnie - potrafi ustawic

prawidtowo na
boisku w ataku i
obronie

prawidtowym
ustawieniem si¢ na boisku
w dyscyplinach:
koszykowka, pitka nozna,
potrafi ustawic si¢ przy
pomocy nauczyciela

si¢ na boisku w
dyscyplinach:
koszykowka,
pitka nozna, z
niewielkimi

potrafi ustawi€ si¢ na
boisku w
dyscyplinach:
koszykowka, pitka
nozna

potrafi ustawic si¢
na boisku w ataku i
obronie w
dyscyplinach:
koszykowka, pitka
nozna

porusza¢ (wlasciwa
zmiana tempa i kierunku
biegu) si¢ na boisku w
ataku i w obronie w
dyscyplinach:
koszykowka, pitka nozna




wskazowkami

nauczyciela
Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
I11. 4.2 Wskazuje | - potrafi wskaza¢ jedno - wymienia - wymienia i opisuje | - podaje zagrozenia | - podaje zagrozenia z ich
zagrozenia zagrozenie zwigzane z zasady zasady bezpiecznego | zwigzane z uprawianiem oraz podaje
zwigzane z uprawianiem niektorych bezpiecznego uprawiania uprawianiem przyktady z zajec¢
uprawianiem dyscyplin sportowych uprawiania niektorych dyscyplin | niektorych dyscyplin | sportowych w szkole
niektorych niektorych sportu sportu

dyscyplin sportu

dyscyplin sportu

1. 4.3
Demonstruje
ergonomiczne
podnoszenie i

- ma problemy z
prawidtowym
wymienieniem
przynajmniej jednej z

-potrafi wskazac
jedna z zasad
samoasekuracji
przy podnoszeniu

- wymienia zasady
samoasekuracji przy
podnoszeniu i
przenoszeniu

- potrafi wymienic i
opisa¢ zasady
samoasekuracji przy
podnoszeniu i

- wymienia i opisuje
zasady samoasekuracji
przy podnoszeniu i
przenoszeniu ré6znych

przenoszenie zasad samoasekuracji i przenoszeniu roznych przenoszeniu przedmiotow i
przedmiotow 0 przy podnoszeniu i réznych przedmiotow réznych demonstruje
r6znej wielkos$cii | przenoszeniu réznych przedmiotow przedmiotow ergonomiczne przyktady
réznym cigzarze | przedmiotéw, czyni to z

pomocg nauczyciela
II1. 4.4 Wyjasnia | - wymienia jedng z - wymienia - wyjasnia wymogi - wyjasnia i opisuje | - wyjasnia i opisuje
wymogi higieny | objawow objawy higieny wynikajace | wymogi higieny wymogi higieny
wynikajace ze zachodzacych w zachodzace w ze zmian wynikajace ze zmian | wynikajace ze zmian
zmian organizmie podczas organizmie zachodzacych w zachodzacych w zachodzacych w
zachodzacych w | dojrzewania podczas organizmie w organizmie w organizmie w okresie
organizmie w dojrzewania okresie dojrzewania | okresie dojrzewania | dojrzewania oraz podaje
okresie przyktady radzenia sobie

dojrzewania

w sytuacjach drazliwych

Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy

I1. 5.1 Planuje - zna zasady regut w - Zna pojecie - potrafi opisac 1 - potrafi zaplanowac¢ | - wspomaga
rozgrywki rywalizacji sportowej systemu wytlumaczy¢ na rozgrywki W zorganizowaniu
sportowe wedlug rozgrywek czym polega system | sportowe wedtug szkolnych rozgrywek
systemu pucharowy i rozgrywek systemu sportowych wedhlug




pucharowego i ,, »kazdy z pucharowych i pucharowego i systemu pucharowego i ,,
kazdy z kazdym” kazdym” ,.kazdy z kazdym” ,.kazdy z kazdym” kazdy z kazdym”
Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
1.6 Uczen wykazuje Uczen z pomocg | Uczen samodzielnie | Uczen bezbtednie Uczen bezblednie
Taniec — uczen wrazliwos¢ stuchowo — nauczyciela lecz z btedami wykonuje uktad wykonuje uktad
opracowuje i koordynacyjng. Potrafi w | potrafi wykona¢ | potrafi wykonaé koordynacyjny — koordynacyjno
wykonuje prosty sposob prosty uktad uktad koordynacyjny | nogi 2- ramiona 8 rytmiczny na 2 i na 8,
indywidualnie w | wytraktowa¢ rytm. koordynacyjny do | —nogi na 2 — dodatkowo wykonuje
parze lub zespole rytmu — muzyki — | ramiona na 8 dodane przez siebie
dowolny uktad nogi -ramiona elementy zawierajace
tanca rytm uktadu jako jego
ciaglose.
Wymagania PP Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
IV.7.4 Omawia - potrafi . - uczen wymienia - uczen rozpoznaje i | - uczen rozpoznaje i
konstruktywne wymieni¢ negatywne i potr.afl', negatywne emocje, nazywa negatywne | nazywa znajdujace si¢ w
sposoby radzenia | emocje Wymtlemc Zna zrodto emocje, potrafi sobie emocje. potrafi
sobie z gﬁlg;c}gl\:nze pojawiania si¢ omowic jakie omowic jak negatywne
negatywnymi ) negatywnych emocji | czynniki wptywajg | emocje wplywajg na
emocjami pomoca na sytuacje niego, potrafi odnalez¢
nauczyciela

wymienia zrodla
pojawiania si¢
ztych emoc;ji

wywotujaca
negatywne emocje

zrodto negatywnych
emocji i zna sposoby
wygaszania ztych emocji




IV. 7.5 Omawia
sposoby

- zna definicje stresu

- zna definicje
stresu, podaje

- potrafi wymieni¢
negatywne oraz

- potrafi wymienic¢
przyczyny

- omawia szczegdtowo
przyktady negatywnego

redukowania bi pozytywne skutki powstawania stresu, | oraz pozytywnego
nadmiernego objawy S.tresu stresu, potrafi wymienic¢ jak | oddziatywania stresu na
stresu i radzenia wystepujace u stres mobilizuje czlowieka , zna sposoby i
sobie z nimw cztowicka organizm do techniki redukowania
sposob dziatania. nadmiernego stresu.
konstruktywny Omawia przyktady

radzenia sobie z nim.
IV.7.6 Omawia - wymienia relacje - potrafi - potrafi oceni¢ i - potrafi omowié - potrafi omoéwi¢ w
znaczenie dla interpersonalne na wvmienic sklasyfikowac dobre | zasady dobrych sposob szczegdtowy
zdrowia dobrych | wlasnym przyktadzie. M . relacje. Potrafi relacji w sposob zasady osiggania dobrych
relacji z innymi pozytywne | omoéwic zasady szczegdltowy. relacji miedzy

ludZmi, w tym z
rodzicami i
réwie$nikami tej
samej i odmienngj
ptci.

negatywne relacje
interpersonalne
pomiegdzy sobg a
rodzicami oraz
rowiesnikami.

dobrych relacji
interpersonalnych.

rowiesniczymi, oraz
potrafi

wymieni¢ sposoby jak
relacje naprawiac i
budowac coraz lepsze.

Opracowat zesp6t nauczycieli wychowania fizycznego: Maciej Dubiel, Eliza Pawlisz i Szymon Tabi$




