Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego dla klas I'V-VIII

Obszary oceny z wychowania fizycznego:
1. Umiejetnosci
2. Poziom sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego
3. Wiadomosci
4. Postawy, nastawienie 1 zachowanie

5. Frekwencja i przygotowanie do zaj¢c

KRYTERIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
CELUJACA
* Uczen spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra.
* Swoja postawg daje przyklad do nasladowania, prowadzi zdrowy i aktywny tryb Zycia.
* Reprezentuje szkole¢ w zawodach sportowych.

* Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty badz tez w innych formach

dzialalnosci zwigzanej z kulturg fizyczna.
BARDZO DOBRA
* Uczen catkowicie opanowatl materiat programowy.

+ Cwiczenia wykonuje z wlasciwa technika, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie, zna

zatozenia taktyczne 1 przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie.

* Posiada duze wiadomos$ci w zakresie kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je

w praktycznym dziataniu.

* Systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i1 wykazuje duze postepy

w osobistym usprawnianiu.

* Jego postawa spoleczna, zaangazowanie 1 stosunek do wychowania fizycznego nie budzg

najmniejszych zastrzezen.

* Bierze aktywny udziat w zajeciach sportowych 1 zawodach sportowych.



DOBRA

Uczen w zasadzie opanowal materiat programowy.
Cwiczenia wykonuje prawidlowo, lecz nie do§¢ doktadnie z matymi btedami technicznymi.
Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela.

Nie potrzebuje wickszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnianiem, wykazuje state

1 do$¢ dobre postepy w tym zakresie.
Jego postawa spoteczna i stosunek do kultury fizycznej nie budzi wickszych zastrzezen.

Angazuje si¢ w zajecia o charakterze sportowo-rekreacyjnym.

DOSTATECZNA

Uczen opanowat material programowy na przeci¢tnym poziomie ze znacznymi lukami.

Cwiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie i z wiekszymi bledami

technicznymi.
Wykazuje mate postepy w usprawnianiu motorycznym.

W jego wiadomosciach z zakresu wychowania fizycznego sg znaczne luki, a tych ktore ma

nie umie wykorzysta¢ w praktyce.
Wykazuje mate postepy w usprawnianiu.

Przejawia pewne braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do

kultury fizyczne;.

DOPUSZCZAJACA

Uczen nie opanowal materialu programowego w stopniu dostatecznym i ma powazne luki.
Cwiczenia wykonuje niechetnie z duzymi bledami technicznymi.

Posiada mate wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, nie potrafi wykona¢ prostych zadan

zwigzanych z samoocena.
Nie jest pilny i wykazuje bardzo mate postgpy w usprawnianiu.

Na zajeciach wychowania fizycznego przejawia powazne braki w zakresie wychowania

spotecznego, ma niechetny stosunek do zajec.



NIEDOSTATECZNA
* uczen nie spelnia wymagan stawianych przez program.
*  Wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia i w dodatku z razgcymi biedami.
* Nie posiada wiadomosci z zakresu kultury fizyczne;.
* Ma lekcewazacy stosunek do zajec i nie wykazuje zadnych postepow w usprawnianiu.

* Nie wykazuje checi do uczestnictwa w zaj¢ciach, nagminnie jest nieprzygotowany badz

opuszcza zajecia.

Klasa IV
W zakresie wiedzy. Uczen:
* rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne czlowieka,
* rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego 1 powysitkowego,
* wymienia cechy prawidlowej postawy ciata,
* zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,
* zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych, minigier
zespotowych,
* wymienia obiekty sportowe w swojej miejscowosci i srodowisku lokalnym,
* rozumie znaczenie symboli olimpijskich,
* znaregulaminy: sali gimnastycznej i boiska sportowego,
* wie, jak dziata system udzielania pierwszej pomocy w szkole,
* opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia,
* zna nowg piramid¢ Zywienia,
* wymienia zasady zdrowego odzywiania,
* wie, jak dobra¢ str6j sportowy do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
* zna sposoby utrzymywania si¢ na wodzie i ¢wiczenia w wodzie.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
* umie dokona¢ pomiaru wysokos$ci i masy ciata,
* mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
* umie wykona¢ probg sity migsni brzucha i gibkosci wedlug MTSF,
* demonstruje ¢wiczenia ksztaltujace wybrane zdolno$ci motoryczne,
* wykonuje ¢wiczenia ksztattujagce prawidtowg postawe ciata,

* potrafi koztowaé pitke prawa i1 lewa reka, prowadzi¢ pitke, rzuca¢ do kosza oburacz, rzucaé



na bramke jednoracz, strzela¢ na bramke, odbija¢ pitke sposobem oburacz gornym,
uczestniczy¢ w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,

organizowac gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry rekreacyjne,

wykonuje przewrot w przod z pomoca lub samodzielnie,

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wlasnej inwencji,

umie przyjac okreslong pozycje¢ startowa,

wykonuje starty wysokie z ro6znych pozycji wyjsciowych,

rzuca jednoracz piteczka palantowa,

rzuca oburgcz z ustawienia przodem i tylem pitkg lekarska,

wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obundz,

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia z jednej nogi,

umie w sposob bezpieczny wykonywac ¢wiczenia,

umie ustawi¢ lub rozstawi¢ sprzet sportowy do ¢wiczen,

stosuje wszystkie zasady regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego,

stosuje wszystkie zasady higieny osobistej,

przyjmuje wtasciwg postawe ciata,

utrzymuje si¢ na wodzie i uczestniczy w ¢wiczeniach oraz grach i zabawach w wodzie,
wykonuje proby szybkosciowe, zrgcznosciowe, skoczno$ciowe, wytrzymatosciowe
1 zwinnoSciowe,

potrafi przeptyna¢ odcinek 100m dowolnym stylem (klasy sportowe),

potrafi wykona¢ zwrot przez sztag 1 zwrot przez ruf¢ na kursach polwiatrowych
(klasy sportowe),

zna budowe jachtu (klasy sportowe).

Klasa V

W zakresie wiedzy. Uczen:

wie, co to jest wydolnosc¢ i wytrzymatos$¢ organizmu,

zna Test Coopera,

zna kryteria MTSF do kontroli 1 oceny sity mig$ni brzucha i gibkosci,

wymienia mi¢$nie odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala,

zna podstawowe przepisy oraz zasady gier 1 zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych, minigier
zespolowych,

wie, jak nalezy rozegra¢ atak szybki oraz ustawic¢ si¢ do obrony ,,kazdy swego",

zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,



* wie, jak przygotowac si¢ (przeprowadzi¢ rozgrzewke) do ¢wiczen fizycznych,
* zna podstawowe wiadomosci o starozytnych i nowozytnych igrzyskach olimpijskich,
* zna zasady udzielania pierwszej pomocy,
* wie, jak bezpiecznie korzysta¢ ze sprzetu sportowego,
* zna zasady bezpiecznego wypoczynku nad woda i w gorach,
* zna definicj¢ zdrowia wedtug WHO,
* opisuje pozytywne mierniki zdrowia,
* wymienia metody i zasady hartowania organizmu,
* wie, jak zabezpieczy¢ si¢ przed nadmiernym nastonecznieniem lub niskg temperatura,
* wymienia zasady zdrowego odzywiania,
* zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
* wie, jak dobrac¢ stroj sportowy do wybranej formy aktywnosci fizyczne;.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
* wykonuje Test Coopera,
* mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
* wykonuje proby sprawnosciowe wedlug MTSF,
* demonstruje ¢wiczenia mig$ni posturalnych,
* wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa,
* wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie pitki sposobem oburacz
dolnym, zagrywke sposobem dolnym,
* stosuje proste zasady taktyczne w grze - w obronie i w ataku,
* rozgrywa pitke ,,na trzy",
* chwyta irzuca jednorgcz kotkiem ringo,
* uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,
e organizuje gry i zabawy ruchowe, minigry zespolowe, gry rekreacyjne,
* wykonuje przewrot w przod z marszu do przysiadu podpartego,
* wykonuje przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
* umie wykona¢ podpér tukiem lezac tylem ,,mostek" z pomoca lub samodzielnie,
* wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,
* wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedlug wtasnej inwencji,
* potrafi wykona¢ skok rozkroczny przez kozla,
* umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok poloneza i walca angielskiego,

* wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60 m,



rzuca jednoracz piteczka palantowa,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

umie wykonac¢ serie dowolnych przeskokow nad przeszkodami,

prowadzi fragment rozgrzewki,

stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

wykonuje elementy samoobrony,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata,

stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,

umie ¢wiczy¢ na §wiezym powietrzu w roznych warunkach atmosferycznych,

wykonuje proby szybkoSciowe, zrgcznosciowe, skocznosciowe, wytrzymatoSciowe,
zwinnosciowe i uczestniczy w dyscyplinach lekkoatletycznych,

potrafi zaglowka dojs$¢ i odej$¢ od bojki (klasy sportowe),

potrafi wykona¢ podstawowe wezly zeglarskie (klasy sportowe),

ptywa réznymi stylami( klasy sportowe),

nurkuje i przeptywa krotkie odcinki pod wodg oraz wytawia przedmioty z dna basenu(klasy
sportowe).

Klasa VI

W zakresie wiedzy. Uczen:

wie, co to jest wydolnos¢ 1 wytrzymato$¢ organizmu,

zna Test Coopera,

zna kryteria MTSF do kontroli i oceny sity migsni brzucha i gibkosci,

wymienia mi¢$nie odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala,

zna podstawowe przepisy oraz zasady gier 1 zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych, minigier
zespotowych,

wie, jak nalezy rozegra¢ atak szybki oraz ustawi¢ si¢ do obrony ,,kazdy swego",

zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

wie, jak przygotowac si¢ (przeprowadzi¢ rozgrzewke) do ¢wiczen fizycznych,

zna podstawowe wiadomosci o starozytnych 1 nowozytnych igrzyskach olimpijskich,
zna zasady udzielania pierwszej pomocy,

wie, jak bezpiecznie korzystac ze sprzetu sportowego,

zna zasady bezpiecznego wypoczynku nad wodg i w gorach,

zna definicj¢ zdrowia wedtug WHO,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,



* wymienia metody i zasady hartowania organizmu,
* wie, jak zabezpieczy¢ si¢ przed nadmiernym nastonecznieniem lub niskg temperatura,
* wymienia zasady zdrowego odzywiania,
* zna normy dziennej aktywno$ci fizycznej dla swojego wieku,
* wie, jak dobra¢ str6j sportowy do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
* zna style pltywackie 1 ¢wiczenia w wodzie.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
* wykonuje Test Coopera,
* mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
* wykonuje proby sprawnosciowe wedlug MTSF,
* demonstruje ¢wiczenia mig$ni posturalnych,
* wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa,
* wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie pitki sposobem oburacz
dolnym, zagrywke sposobem dolnym,
* stosuje proste zasady taktyczne w grze - w obronie i w ataku,
* rozgrywa pitke ,,na trzy",
* chwyta irzuca jednorgcz kotkiem ringo,
* uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,
e organizuje gry i zabawy ruchowe, minigry zespolowe, gry rekreacyjne,
* wykonuje przewrot w przod z marszu do przysiadu podpartego,
* wykonuje przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
* umie wykona¢ podpér tukiem lezac tylem ,,mostek" z pomoca lub samodzielnie,
* wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,
* wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedlug wtasnej inwencji,
* potrafi wykona¢ skok rozkroczny przez kozla,
* umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok poloneza i walca angielskiego,
* wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60 m,
* rzuca jednoracz piteczka palantowa,
* wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,
* umie wykonac¢ serie dowolnych przeskokdéw nad przeszkodami,
* prowadzi fragment rozgrzewki,
* stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

* wykonuje elementy samoobrony,



* wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciala,

* stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,

* umie ¢wiczy¢ na $wiezym powietrzu w réznych warunkach atmosferycznych,

* wykonuje proby szybkoSciowe, zrgcznosciowe, skoczno$ciowe, wytrzymato$ciowe,
zwinnosciowe i uczestniczy w dyscyplinach lekkoatletycznych,

* plywa réznymi stylami( klasy sportowe),

* nurkuje 1 przeptywa krotkie odcinki pod wodg oraz wylawia przedmioty z dna basenu
(klasy sportowe),

* potrafi wykona¢ manewr podejscia 1 odejscia od nabrzeza (klasy sportowe),

* potrafi wykona¢ manewr :alarm ,,czlowiek za burtg” (klasy sportowe).
Klasa VII

W zakresie wiedzy. Uczen:

* wie, jak zmienia si¢ budowa ciata i sprawnos$¢ fizyczna w okresie dojrzewania,

* zna Test Coopera,

* zna proby Beep Test do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej,

* wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samooceng sprawnosci fizycznej wedlug ISF K. Zuchory,

* wie, do czego stuzg siatki centylowe,

* wymienia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

* wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

* zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wlasnej aktywnosci fizyczne;,

* wymienia wspotczesne formy aktywnosci fizyczne;,

* zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych, gier
zespotowych,

* zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespotowych,

* wie, co to jest idea olimpijska, paraolimpijska, olimpiada specjalna,

* wymienia przyczyny wypadkow na zajeciach ruchowych,

* opisuje pozytywne czynniki zdrowia,

* wymienia negatywne czynniki zdrowia,

* wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

* wymienia negatywne skutki stosowania srodkéw psychoaktywnych,

* zna realne zagrozenia wynikajace z otytosci 1 nadmiernego odchudzania,

* wie, jakie negatywne konsekwencje dla organizmu przynosi stosowanie S$rodkow

sterydowych w procesie treningu,



* zna zasady higieny osobistej,
* zna wplyw $rodowiska wodnego na organizm.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
* wykonuje Test Coopera,
* mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
* wykonuje proby sprawnosciowe wedtug Beep Test,
* mierzy wysoko$¢ i mase ciata, oblicza wskaznik BMI,
* przeprowadza samodzielnie proby sprawnos$ciowe wedtug ISF K. Zuchory,
* demonstruje ¢wiczenia ksztattujgce zdolnosci kondycyjne, koordynacyjne i1 gibkos¢,
* demonstruje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciata,
* wykonuje zwod pojedynczy przodem w koszykoéwce, pitce rgcznej, pitce noznej,
* stosuje proste zasady taktyczne w grze - w obronie 1 w ataku,
* rozgrywa pitke ,,na trzy",
* wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,,plasowanie"
* wykonuje uderzenie pitki z miejsca, w ruchu i po podaniu,
* chwyta i rzuca jednoracz kotkiem ringo,
* uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespotowych,
* planuyje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,
* wykonuje przewrot w przod z miejsca i marszu do przysiadu podpartego,
* wykonuje przewro6t w tyt z przysiadu podpartego i stania do rozkroku,
* wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,
* wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedlug wtasnej inwencji,
* potrafi wykonaé ze wspotéwiczacym ,,piramide" dwojkowa lub trojkowa,
* umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok polki,
* wykonuje skok rozkroczny przez kozla,
* wykonuje skok kuczny wszerz przez skrzynig,
* wykonuje stanie na RR przy drabince,
* wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60m i 100 m,
* wykonuje start wysoki 1 biegnie na odcinku 600m i 1000m i 1500m,
* wykonuje skok w dal sposobem naturalnym i skok wzwyz technikg dowolng
* umie wykonac¢ serie dowolnych przeskokdéw nad przeszkodami,

* prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizyczne;,



korzysta z nowoczesnych urzadzen do pomiaru parametrow zwigzanych z aktywnoS$cig
fizyczna,

stosuje elementy i1 zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

wykonuje elementy samoobrony,

wie jak udzieli¢ pierwszej pomocy w sytuacji wypadku w trakcie zaje¢ ruchowych,

umie przygotowac rozktad dnia,

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb,

umie ergonomicznie podnosi¢ 1 przenosi¢ przedmioty o r6znym ci¢zarze i roznej wielkoSci,
ptywa réznymi stylami( klasy sportowe),

nurkuje 1 przeptywa krotkie odcinki pod woda oraz wylawia przedmioty z dna basenu
(klasy sportowe),

wykonuje nawroty(klasy sportowe),

skacze do wody z krawedzi basenu i z stupka startowego (klasy sportowe),

wykonuje manewry podstawowe : zwrot przez sztag, zwrot przez rufe, odejscia od nabrzeza,
podejscia do nabrzeza (klasy sportowe),

wykonuje manewry dodatkowe: stawanie w dryf, dojscie 1 odejécie od boi (klasy sportowe).

Klasa VIII

W zakresie wiedzy. Uczen:

wie, jak zmienia si¢ budowa ciata i sprawnos$¢ fizyczna w okresie dojrzewania,

zna Test Coopera,

zna proby Beep Test do kontroli i oceny sprawnosci fizyczne;,

wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samoocene sprawnosci fizycznej wedlug ISF K. Zuchory,
wie, do czego stuzg siatki centylowe,

wymienia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wlasnej aktywnosci fizycznej,

wymienia wspolczesne formy aktywnosci fizycznej,

zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych, gier
zespotowych,

zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespotowych,

wie, co to jest idea olimpijska, paraolimpijska, olimpiada specjalna,

wymienia przyczyny wypadkow na zajgciach ruchowych,

opisuje pozytywne czynniki zdrowia,



* wymienia negatywne czynniki zdrowia,
* wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,
* wymienia negatywne skutki stosowania srodkow psychoaktywnych,
* zna realne zagrozenia wynikajace z otylo$ci i nadmiernego odchudzania,
* wie, jakie negatywne konsekwencje dla organizmu przynosi stosowanie S$rodkow
sterydowych w procesie treningu,
* zna zasady higieny osobiste],
* zna wplyw $rodowiska wodnego na organizm.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
* wykonuje Test Coopera,
* mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
* wykonuje proby sprawnosciowe wedtug Beep Test,
* mierzy wysokos$¢ i mase ciata, oblicza wskaznik BMI,
* przeprowadza samodzielnie proby sprawnos$ciowe wedtug ISF K. Zuchory,
* demonstruje ¢wiczenia ksztaltujace zdolnos$ci kondycyjne, koordynacyjne i gibkos$¢,
* demonstruje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciata,
* wykonuje zwdd pojedynczy przodem w koszykowce, pitce recznej, pitce nozne;,
* stosuje proste zasady taktyczne w grze - w obronie i w ataku,
* rozgrywa pitke ,,na trzy",
* wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,,plasowanie"
* wykonuje uderzenie pitki z miejsca, w ruchu i po podaniu,
* chwyta i rzuca jednoracz kotkiem ringo,
* uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespotowych,
* planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,
* wykonuje przewrot w przdd z miejsca i marszu do przysiadu podpartego,
* wykonuje przewrot w tyt z przysiadu podpartego i stania do rozkroku,
* wykonuje przerzut bokiem z pomoca lub samodzielnie,
* wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji,
* potrafi wykona¢ ze wspotéwiczacym ,,piramide" dwojkowa lub trojkowa,
* umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok polki i poloneza,
* wykonuje skok rozkroczny przez kozla,
* wykonuje skok kuczny wszerz przez skrzynig,

* wykonuje stanie na RR przy drabince,



wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60m i 100 m,
wykonuje start wysoki i biegnie na odcinku 600m i 1000m i 1500m,
wykonuje skok w dal sposobem naturalnym 1 skok wzwyz technikg dowolng
umie wykonac¢ serie dowolnych przeskokdéw nad przeszkodami,
prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
korzysta z nowoczesnych urzadzen do pomiaru parametrow zwigzanych z aktywnoscig
fizyczna,
stosuje elementy i1 zasady asekuracji podczas ¢wiczen,
wykonuje elementy samoobrony,
wie jak udzieli¢ pierwszej pomocy w sytuacji wypadku w trakcie zaje¢ ruchowych,
umie przygotowac rozktad dnia,
dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb,
umie ergonomicznie podnosi¢ 1 przenosi¢ przedmioty o réznym ci¢zarze i roznej wielkosci,
ptywa réznymi stylami( klasy sportowe),
nurkuje 1 przeplywa krotkie odcinki pod woda oraz wylawia przedmioty z dna basenu
(klasy sportowe),
wykonuje nawroty(klasy sportowe),
skacze do wody z krawedzi basenu i z stupka startowego(klasy sportowe),
wykonuje manewry podstawowe : zwrot przez sztag, zwrot przez rufe, odejScia od nabrzeza,
podejscia do nabrzeza (klasy sportowe),

wykonuje manewry dodatkowe: stawanie w dryf, dojscie i odejscie od boi (klasy sportowe).






