WYMAGANIA EDUKACYJNE DLA KLAS IV-VIII

szczegolowe wymagania w klasie 1V szkoly podstawowej

W klasie IV szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne (Sr, R).
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢ (Sr, R).
3. W zakresie rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczen:

- rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne czlowieka, demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnos$ci motoryczne; wykonuje probe sity migéni brzucha oraz
gibkosci kregostupa (Sr),

wykonuje bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw (R);
20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy (R);
podpor lezac przodem na przedramionach (plank) (R);
skok obunéz w dal z miejsca (R)

- rozr6znia pojecie tetna spoczynkowego 1 powysitkowego, mierzy tetno przed i po wysitku
oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki (R)

- wymienia cechy prawidtowej postawy ciata, dokonuje pomiarow wysokos$ci 1 masy ciata
oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki, wykonuje ¢wiczenia wspomagajace
utrzymywanie prawidlowej postawy ciata (Sr)

4. W zakresie aktywnosci fizycznej, uczen:
- wykonuje i stosuje w grze:

e koztowanie pilki w miejscu (Sr) i ruchu (po prostej prawa i lewa reka, po prostej ze
zmiang reki koztujace;),

e prowadzenie pitki nogg (wewnetrzng cze¢scig stopy prawa 1 lewa noga) (R) ,

e podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca (SR),

e rzut (jednoracz z miejsca) i strzat pitki do bramki z miejsca (wewnetrzng czescig
stopy z miejsca),

e odbicie pitki oburgcz sposobem gornym (R)

e opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych (SR)

- wykonuje przewrdt w przod z réznych pozycji wyjsciowych (SR),

e wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje
ruchowg ztozony z co najmniej 5 elementow (R),

- wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego na dystansie 60m, 300m (SR),



e wykonuje marszobiegi w terenie (R),
-wykonuje rzut z miejsca (SR)
e 7z krotkiego rozbiegu (R)
e lekkim przyborem (SR) (rzut jednoracz z miejsca i krotkiego rozbiegu piteczka

tenisowy),

- wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu (z miejsca z odbicia obundz, z
krotkiego rozbiegu z odbicia z prawej lub lewej nogi.) (R),

- rozrdznia pojecia technika i taktyka (R)
-organizuje w gronie roéwiesnikOw wybrang zabawe lub gre ruchowa stosujac przepisy w
formie uproszczonej (R) oraz uczestniczy w minigrach (SR), opisuje zasady oraz uczestniczy

w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej (R);

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej (SR)

-wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie (R)

5.W zakresie bezpieczenstwa w aktywnoSci fizycznej, uczen:
- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego, respektuje zasady bezpiecznego
zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych oraz postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie

z ich przeznaczeniem (SR)

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku oraz wybiera bezpieczne miejsce do
zabaw i gier ruchowych (SR)

- wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia (SR) oraz wykonuje elementy samoochrony przy upadku (R)

6.W zakresie edukacji zdrowotnej, uczen:

-opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia oraz przyjmuje prawidtowa
postawe ciala w r6znych sytuacjach (SR)

-opisuje zasady zdrowego odzywiania, piramide Zywienia 1 aktywnosci fizycznej (R);

- opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych oraz
przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy (SR)



szczegolowe wymagania w klasie V Szkoly Podstawowej

=

Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne (Sr, R)
Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zaje¢ (Sr, R)
3. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna:

N

W zakresie wiedzy i umiejetnosci, uczen:

o Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera) oraz wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace
oceni¢ wytrzymalo$¢ tlenowa, site 1 gibko$¢, interpretujac uzyskane wyniki we
wspolpracy z nauczycielem (R),

o Wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa) oraz
demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe, zarowno indywidualnie, jak i z partnerem (R),

4. Aktywnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy i umiejetnosci, uczen:

- Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych
oraz wykonuje i stosuje w grze roznorodne techniki, takie jak koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki
oburgcz 1 jednoracz w ruchu, rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym i dolnym, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo (Sr)

W odniesieniu do sportéw indywidualnych:

e Wykonuje przewrot w przdd z marszu, przewrot w tyt z przysiadu oraz wybrane inne
¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne, takie jak stanie na r¢kach z asekuracja,
przerzut bokiem (R),

e Wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez i
dowolny skok przez przyrzad z asekuracja (R),

e Wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych (R),

« Woybiera i pokonuje trase marszobiegu terenowego (Sr),

« Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego oraz rzut matg piteczka z rozbiegu (S),

« Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody (R),

- Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego i
uczestniczy w tej grze (R),

- Uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych (S),



- Wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku, jakie sg zawarte w
wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej (R),

- Definiuje pojgcie rozgrzewki i opisuje jej zasady oraz przeprowadza fragment rozgrzewki

(S),
- Rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego (R),

- Organizuje w gronie rowiesnikOw wybrang gre sportowg lub rekreacyjng 1 uczestniczy w
réznorodnych aktywnosciach fizycznych (S),

o. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

W zakresie wiedzy i umiejetnosci, uczen:

e Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej, jednocze$nie omawiajac sposoby postgpowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia. S

o Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego oraz
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych. S

e Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda, w gorach i w terenie
w réznych porach roku, jednoczesnie stosujac zasady asekuracji podczas zajec¢
ruchowych. R

Dzig¢ki temu, uczen nie tylko zdobywa wiedz¢ na temat bezpieczenstwa i zasad

rywalizacji sportowej, ale takze umiejetnosci praktyczne, ktore pozwalajg mu dbac o

wlasne bezpieczenstwo oraz bezpieczenstwo innych podczas aktywnosci fizycznych.
6. Edukacja zdrowotna:

W zakresie wiedzy 1 umiejetnosci, uczen:

- Wyjasnia pojecie zdrowia i opisuje pozytywne mierniki zdrowia (Sr),

- Wymienia zasady i metody hartowania organizmu oraz omawia sposoby ochrony
przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura (R),

- Omawia zasady aktywnego wypoczynku, zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku, takimi jak wytyczne WHO lub UE (R),

-Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz podczas wykonywania roznych codziennych
czynnosci (R),

-Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym, ktore wspieraja
zdrowie psychiczne (Sr),



- Podejmuje aktywno$¢ fizyczng w r6znych warunkach atmosferycznych, dowodzac
elastycznosci i dostosowywania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow (Sr)

Dzigki takiemu podejsciu uczen nie tylko zdobywa wiedz¢ na temat zdrowia i jego
zachowania, ale takze rozwija umiejetnosci praktyczne zwigzane z dbaniem o wlasne
zdrowie fizyczne i psychiczne.

szczegolowe wymagania w klasie VI SP

W Kklasie 6 SP kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosci ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne (Sr, R)
2. Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zaje¢ (Sr, R)
3. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna:

W zakresie wiedzy i umiejetnosci, uczen:

e Wymienia kryteria oceny wytrzymalo$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera) oraz wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace
oceni¢ wytrzymatos¢ tlenows, site i gibkos¢, interpretujac uzyskane wyniki we
wspotpracy z nauczycielem (R)

o Wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa) oraz
demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe, zardéwno indywidualnie, jak i z partnerem (R)

o Wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata oraz
prezentuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne, wykonywane
zarowno indywidualnie, jak i z partnerem (R)

Aktywnos¢é fizyczna

W zakresie wiedzy 1 umiejetnosci, uczen:

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych oraz wykonuje i stosuje w grze roznorodne techniki, takie jak
koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku, prowadzenie pitki noga ze
zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu, po koztowaniu (dwutakt), rzut 1 strzal pitki do bramki w ruchu, odbicie
pitki oburacz sposobem gornym i dolnym, rozegranie "na trzy", zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo (R)

W odniesieniu do sportéw indywidualnych:
o Wykonuje przewrdt w przdd z marszu, przewrdt w tyt z przysiadu oraz
wybrane inne ¢wiczenie R zwinnosciowo-akrobatyczne, takie jak stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem (R)
e Wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub
bez i dowolny skok przez przyrzad z asekuracja (R)



« Wykonuje proste kroki i figury tancoéw regionalnych i nowoczesnych (Sr)

e Wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego (Sr)

o Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego oraz rzut matg piteczka z rozbiegu.
(Sn)

« Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody (Sr)

-Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego i
uczestniczy w tej grze (R)

-Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych, a takze
uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych (S)

-Wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wicku, jakie sg zawarte w
wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej (R)

-Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady oraz przeprowadza fragment rozgrzewki (S)
-Rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego (R)

-Organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowg lub rekreacyjng i uczestniczy w
réznorodnych aktywnosciach fizycznych (S)

5. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

W zakresie wiedzy 1 umiejgtnosci, uczen:

o Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej, jednoczesnie omawiajac sposoby postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia (R)

o Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprz¢tu sportowego oraz
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych (S)

o Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda, w gorach i w terenie
w rdznych porach roku, jednoczesdnie stosujac zasady asekuracji podczas zajec¢
ruchowych (S)

« Wykonuje elementy samoobrony, takie jak zastona, unik, pad (S)

Dzigki temu, uczen nie tylko zdobywa wiedze na temat bezpieczenstwa i zasad
rywalizacji sportowej, ale takze umiejetnosci praktyczne, ktore pozwalajg mu dbac o
wlasne bezpieczenstwo oraz bezpieczenstwo innych podczas aktywnosci fizycznych.



6. Edukacja zdrowotna:

W zakresie wiedzy i umiejetno$ci, uczen:

Wyjasnia pojecie zdrowia i opisuje pozytywne mierniki zdrowia (Sr)
Wymienia zasady i metody hartowania organizmu oraz omawia Sposoby
ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg (R)
Omawia zasady aktywnego wypoczynku, zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku, takimi jak wytyczne WHO lub UE
(R)

Wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w
postawie stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz podczas wykonywania roznych
codziennych czynnosci (Sr)

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym, ktore
wspieraja zdrowie psychiczne (Sr)

Podejmuje aktywno$¢ fizyczng w rdznych warunkach atmosferycznych,
dowodzac elastycznosci 1 dostosowywania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow.

(Sn)

Dzigki takiemu podejsciu uczen nie tylko zdobywa wiedze¢ na temat zdrowia i jego
zachowania, ale takze rozwija umiejetnosci praktyczne zwigzane z dbaniem o wlasne
zdrowie fizyczne i psychiczne.

szczegolowe wymagania w klasie VII szkoly podstawowej

W klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy 1 oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosSci

ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne (Sr, R).
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢ (Sr, R).
3. W zakresie rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczen:

- wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego (R),

- dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala (Sr, R), oblicza wskaznik BMI(Sr, R) i
interpretuje wtasny wynik (Sr, R)

-interpretuje i ocenia poziom wlasnej sprawnosci fizycznej na podstawie wykonanych prob
kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych (Sr, R):

e sita miesni brzucha— siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (Sr, R),
e gibko$¢ — skton tutowia W przod z podwyzszenia lub z siadu prostego (Sr, R),
e skok obun6z w dal z miejsca (R)



e bieg wahadlowy 10x5m (R),

e plank — podpér przodem na przedramionach(R),

e Deep test (R),

e bieg na dystansie 800m (dziewczeta) i 1000 m (chtopey)(St, R),

- demonstruje zestaw Kilku éwiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne (Sr, R),

- charakteryzuje prawidlowa postawe ciata, demonstruje zestaw kilku ¢wiczen ksztattujagcych
prawidlowa postawe ciata(R).

4. W zakresie aktywnosci fizycznej uczen:

- przeprowadza rozgrzewke (Sr R) i omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku
fizycznego R, zna korzysci aktywnosci w terenie(R),

- uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia(R), wykonuje i
stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:

e w koszykowce: zwdd pojedynczy przodem bez pitki(R), rzut do kosza z
dwutaktu po podaniu od wsp(')iéwiczqcego(Sr), podania oburacz sprzed klatki
piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku poruszania siq(Sr),

e W pitce recznej: rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
bez pitki i podaniu od wspotéwiczacego (R),poruszanie si¢ w obronie (w strefie)
(R),

e W pitce noznej: zwdd pojedynczy przodem bez pitki(R), i uderzenie na bramke
prostym podbiciem lub wewngtrzng czescia Stopy(R),prowadzenie pitki ze
zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej(Sr),

e w siatkowce: laczone odbicia pitki sposobem oburacz géornym i dolnym w
parach(Sr), zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki(R),

- wykonuje ¢wiczenie zwinnoSciowo-akrobatyczne: stanie na rgkach  przy
drabince(R),laczone przewroty w przéd i w tyt(Sr), planuje i wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny(R),

- charakteryzuje wybrang nowoczesna forme¢ aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic
walking, joga, aqua aerobik) (Sr), opracowuje i wykonuje indywidualnie dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej(R),

- wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym(R),

- wykonuje skoki przez przeszkody technikg naturalng (Sr).

5. W zakresie bezpieczenstwa w aktywnosci fizycznej uczen

- stosuje zasady samo asekuracji i asekuracji, potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkow i
urazoéw w czasie zaje¢ ruchowych(Sr, R).



6. W zakresie edukacji zdrowotnej uczen:

- wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb(Sr),

- wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substancji psychoaktywnych (R),

- demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
réznym cig¢zarze (R).

szczegolowe wymagania w klasie VIII szkoly podstawowej

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne (Sr R).
2. Systematyczny udzial i aktywnos¢ w trakcie zajeé¢ (Sr R).
3. W zakresie rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczen:

- zna wspolczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny wlasnej
aktywnosci fizycznej(R),

- dokonuje pomiar6w wysokosci i masy ciata(Sr R), interpretuje i ocenia poziom wilasnej
sprawnosci fizycznej na podstawie wykonanych prob kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych(Sr R):

sita miesni brzucha— siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (Sr R),
gibkoé¢ — skton tutowia W przod z podwyzszenia lub z siadu prostego(SrR),
skok obun6z w dal z miejsca(R),

bieg wahadtowy 10x5m(R),

plank — podpor przodem na przedramionach(R),

beep test (R),

bieg na dystansie 800m (dziewczeta) i 1000 m (chtopcy)(Sr R),

4. W zakresie aktywnosci fizycznej uczen:
- przeprowadza rozgrzewke w zaleznoséci od rodzaju aktywnosci (Sr R),

- uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia (Sr), jest
wspotorganizatorem szkolnych rozgrywek sportowych(R),wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne elementy gier:

e w koszykowce: zwod pojedynczy przodem pitkg (R) i rzut do kosza z dwutaktu
po podaniu od wspotéwiczacego (Sr), podania oburacz sprzed klatki piersiowej
koztem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania si¢ (Sr),

e w pilce recznej: rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
pitka i podaniu od wspotéwiczacego (R), poruszanie si¢ w obronie ,kazdy



swego”(R),

e w pilce noznej: zwod pojedynczy przodem pitka 1 uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy(R),

e w siatkowce: wystawienie pitki sposobem oburgcz gérnym(R),zagrywka
sposobem dolnym z 6 m od siatki(Sr),

- wykonuje éwiczenie zwinnosciowo- akrobatyczne: przerzut bokiem(Sr) oraz dowolna
piramide dwojkowa(R),

- charakteryzuje dwie nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic
walking, joga, aqua aerobik)(Sr),opracowuje i wykonuje w parze lub w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej(R),wykonuje
uktad tanca ,,polonez”’(R),

- wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego (R),

- wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy (Sr).

5. W zakresie bezpieczenstwa w aktywnosci fizycznej uczen

- wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu (R),

6. W zakresie edukacji zdrowotnej uczen:

- wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania
sie, stosowania sterydow 1 innych substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy

(R),

- omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny w odniesieniu do aktywnosci fizycznej (Sr).



