Szczegolowe kryteria oceny z wychowania fizycznego dla uczniow
Szkoly Podstawowej im. J. Kochanowskiego w Laziskach klasa VII

Przedmiotowe zasady oceniania

Zgodnie z Ustawg o systemie oswiaty z 7 wrzesnia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457) oraz Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z 3 sierpnia 2017 r.
w sprawie oceniania, klasyfikowania 1 promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych ustala si¢ przedmiotowe zasady oceniania. Szczegotowe
warunki 1 sposob oceniania wewnatrzszkolnego okresla rowniez statut szkoly. Ocenienie osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez
nauczycieli poziomu i postepoOw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i umiejetnosci w stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowe;j
ksztalcenia ogo6lnego oraz wymagan edukacyjnych wynikajacych z realizowanych w szkole programéw nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania
fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim wysitek wkiadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkdw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢ takze
systematyczno$¢ udziatu ucznia w zajg¢ciach oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkotg na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ obowiazkow wynikajacych ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysilek fizyczny lecz caloksztalt
staran ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umiejetnosci, wiedzy, systematycznosci i aktywnosci. Ocenianie ma na celu motywowanie ucznia do dalszych postepow

w nauce 1 zachowaniu.

Kontrola i ocena osiggni¢¢ ucznia, bez wzgledu na rodzaj stosowanego rozwigzania, powinna by¢ obiektywna i uzasadniona przez nauczyciela. Zbyt
rygorystyczne 1 formalne ocenianie powoduje, ze funkcja dydaktyczna przestania lub eliminuje funkcje wychowawczg. Natomiast nadmierny liberalizm
ogranicza znaczenie funkcji dydaktycznej i nie wzmacnia funkcji wychowawczej. T. Frotowicz uwaza, ze niezaleznie od przyjetego przez nauczyciela sposobu

oceniania ucznia, przedmiotem oceny z wychowania fizycznego nie powinna by¢ sprawnos$¢ fizyczna, gdyz stopien ten niewiele ma wspdlnego z edukacja.



Wymagania przedmiotowe i programowe

Podstawy wewnatrzszkolnych zasad oceniania — wychowanie fizyczne

1.

10.

11.

Oceny sg jawne dla ucznia 1 jego rodzicow. Na wniosek ucznia lub jego rodzicow nauczyciel uzasadnia ustalong oceng w sposob okreslony w statucie
szkoty.
Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje ucznidw z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowymi zasadami oceniania (PZO), co

potwierdza wpisem do dziennika lekcyjnego.

. Uczen w ciggu catego roku szkolnego uczen podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwosciami.

O postepach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczego6lnosci wysitek wktadany przez ucznia
w wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, a takze systematycznos$¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywno$¢ ucznia
w dzialaniach podejmowanych przez szkot¢ na rzecz kultury fizyczne;.

Nauczyciel wystawia oceng¢ srédroczng lub roczna, biorgc pod uwage oceny z poszczegdlnych obszaroéw.

Reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rtOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na potrocze lub na koniec roku szkolnego.

Art. 44 Ustawy o systemie o$wiaty (Oceny klasyfikacyjne dla laureatow konkursow i olimpiad) nie dotyczy uczniéw biorgcych udziat w lekcjach
wychowania fizycznego, poniewaz nie ma konkurséw ani olimpiad przedmiotowych z wychowania fizycznego przeprowadzanych przez kuratora oswiaty.
Trenowanie w klubie sportowym nie jest rOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujgcej na poétrocze lub na koniec roku szkolnego.

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny §rédrocznej lub rocznej z powodu nieobecnosci na zajeciach (rowniez
usprawiedliwionych) przekraczajacych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania. Ostateczng decyzje o klasyfikowaniu
ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

Zgodnie z art. 44 Ustawy o systemie o$§wiaty: a) Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edukacyjnych, jezeli brak jest
podstaw do ustalenia §rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecno$ci ucznia na tych zajgciach przekraczajacej poloweg czasu
przeznaczonego na te zajecia. b) Uczen nieklasyfikowany z powodu usprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawaé egzamin klasyfikacyjny. ¢) Uczen

nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawa¢ egzamin klasyfikacyjny za zgodg rady pedagogiczne;.



12. Na miesigc przed klasyfikacja roczna, uczen i jego rodzice (prawni opiekunowie) powinni by¢ poinformowani o zagrozeniu oceng niedostateczng lub
nieklasyfikowaniem.

13. W przypadku uzyskania oceny $rodrocznej / rocznej niedostatecznej uczniowi przystuguje prawo do egzaminu poprawkowego na zasadach okreslonych
w Ustawie o systemie o§wiaty z 7 wrze$nia 1991 roku z pdzniejszymi zmianami i Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej w sprawie oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy w szkotach publicznych z 3 sierpnia 2017 r.

14. W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzj¢ o zwolnieniu ucznia z zaj¢¢ podejmuje dyrektor
szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okre§lony w tej opinii. W
przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony(a)”.

15. Uczen posiadajacy zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji.

16. Po przekazaniu nauczycielowi pisemnej prosby rodzic / prawny opiekun ucznia zwolnionego z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii lekarza
moze zwolni¢ swoje dziecko z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi zajeciami w danym dniu. Rodzic
moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie, np. z powodu zaplanowanej wizyty u lekarza lub waznych spraw rodzinnych.
Nagminne zwalnianie ucznia z zaje¢ obowigzkowych przez rodzica bedzie niezwlocznie zglaszane do dyrektora szkoty.

17. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii stosowne] poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia,
u ktorego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajgce sprostanie wymaganiom edukacyjnym wynikajacym
Z programu nauczania.

18. Obszary podlegajace ocenianiu to systematycznos¢, aktywnos¢, umiejetnosci, wiadomosci 1 aktywnos$¢ dodatkowa.

19. Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszaréw wiadomosci i umiejetnosci. Pozostate obszary — systematycznos¢ 1 aktywnosé
ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu pétrocza lub roku szkolnego i nie podlegaja poprawie. W przypadku egzaminu poprawkowego lub
klasyfikacyjnego uczen moze poprawi¢ oceng¢ tylko z obszaru wiadomosci i umiej¢tnosci, ktore byly przedmiotem nauczania. Egzaminy te maja przede
wszystkim forme¢ zadan praktycznych (nie tylko z umiejetnosci ruchowych). Zasady przeprowadzania egzamindéw powinny by¢ doprecyzowane

w przedmiotowych zasadach oceniania oraz w statucie szkoty.

Obszary podlegajace ocenie



Systematyczne uczestniczenie w zajeciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udzial w zajeciach ma wdraza¢ ucznia do
systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Dopuszczalny jest niewielki procent nieobecnosci z powoddéw losowych. Uczen na
kazdej lekcji powinien mie¢ odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy, czy posiada odpowiedni strdj. Zaznaczane sg réwniez zwolnienia od rodzica lub
lekarza oraz nieobecnos$ci. Kazdy przypadek braku stroju sportowego lub braku odpowiedniego obuwia, spdznienia i ucieczki nauczyciel zaznacza w swoim

zeszycie. Systematycznos$¢ oceniamy z waga 6.

Aktywnos$¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy ocen pozytywnych lub negatywnych. Ocen¢ pozytywng uczniowie
otrzymuja za przejawy zaangazowania, stosunek do przedmiotu, wykonywanie ¢wiczen w sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, aktywny
udzial w zajeciach, pelnienie funkcji kapitana zespotu czy sg¢dziego, stosowanie zabiegéw higienicznych, dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych,
przestrzeganie regulaminow, zasad bhp, zasad czystej gry, poszanowanie mienia szkolnego, obowigzkowo$¢, sumienno$¢, zdyscyplinowanie 1 zyczliwy

stosunek do innych. Oceng¢ negatywng uczniowie otrzymujg za niech¢tny 1 negatywny stosunek do zaje¢ z uwzglednieniem wyzej wymienionych elementow.

Przy wiedzy i umiejetnosciach ruchowych oceniamy technike wykonania elementéw gier zespotowych, gimnastycznych, tanecznych i innych. Przy duzej
liczbie ocen bardzo dobrych wystawiamy oceng celujaca z umiej¢tnosci. Bierzemy pod uwage roéwniez inne umiej¢tnosci niz ruchowe, np. prowadzenia

rozgrzewki, sedziowania, organizacji zawodow, imprez itp. W tym obszarze ocenie polega¢ begdzie réwniez praktyczne stosowanie wiedzy.

Aktywno$¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub pozaszkolnych

potwierdzonych za§wiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzeniu kroniki, gazetki, strony WWW

itp.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegolnych obszarow:
1. Systematyczno$¢ —jedna ocena w miesigcu.
2. Aktywnos¢ na lekcji — jedna podsumowujgca ocena w miesigcu.
3. Wiedza i umiejetnosci — srednia z uzyskanych ocen biezacych w potroczu.

4. Aktywno$¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.



Ocena $rodroczna lub roczna jest wypadkowa oceng z tych trzech lub czterech obszardéw:

1) Ocena celujaca

Oceng celujaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 5 kryteriow):
e jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stroj sportowy,
nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,
uzywa wilasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z roéwie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,
bardzo chetnie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,
reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, wojewddztwa lub w zawodach ogolnopolskich,
systematycznie bierze udzial w zaj¢ciach sportowo-rekreacyjnych,
jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotne;;
uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co najmniej 5 kryteriow):
e w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 95-100% zajec,
w sposéb ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcii,
wzorowo pehni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
pokazuje i demonstruje wigkszos¢ umiejetnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace bardzo poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowaé si¢ do wybranego fragmentu zajec,
umie samodzielnie przygotowac miegjsce ¢wiczen,
w sposéb bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,
poczuwa si¢ do wspdotodpowiedzialno$ci za stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektéw sportowych szkoty;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 5 kryteriow):
e zalicza wszystkie testy i proby sprawno$ciowe uj¢te w programie nauczania,
samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupehienie proby sprawnosciowej, w ktorej nie uczestniczyt z waznych powodoéw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,
dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego,
oblicza wskaznik BMI,
podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizyczne;j;

d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 5 kryteriow):
e zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez jakichkolwiek bledéw technicznych lub taktycznych,



nie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,
nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszeza na zajegcia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co najmniej 2 kryteria):
e w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 80—84% zajec,
w sposob dostateczny wykonuje wigkszos¢ ¢wiczen w czasie lekcji,
nie pelni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych poprawnie pod wzglgdem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzglgdem psychomotorycznym przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec,
umie z pomoca nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen,
czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajg¢ wychowania fizycznego,
dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych szkoly, ale aktywnos¢ ta wymaga zawsze dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzacego
zajecia;

c¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza tylko niektdre testy i proby sprawno$ciowe ujete w pro-gramie nauczania,

wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na oceng dostateczng,

nie poprawia lub nie uzupehia prob sprawnosciowych, w ktorych nie uczestniczyt z waznych powodoéw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nie uzyskuje zadnego postgpu w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 2 Kryteria):
o zalicza wszystkie sprawdziany umiejetno$ci ruchowych z duzy-mi btedami technicznymi lub taktycznymi,
wykonuje ¢wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywaé¢ ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie 1 zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wlasciwej lub szkolnej,
stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wpltywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i1 rozgrywkach réznych szczebli,

e) wiadomos$ci (spelnia co najmniej 1 kryterium):
e 7zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dostateczna,
e stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
e posiada dostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
e wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w Srodowisku lokalnym i kraju.



Ocena bardzo dobra.

Ocena bardzo dobrg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktoéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 4 kryteria):
e jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strdj sportowy, ale sporadycznie nie bierze udzialu w lekcjach z ré6znych powodow,
nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej,
uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow szkoty,
chetnie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,
reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie miejskim Iub gminnym,
niesystematycznie bierze udzial w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,
niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,
jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotne;;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co najmniej 4 kryteria):
e w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 90-94% zajec,
w sposob bardzo dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,
bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
pokazuje i demonstruje niektére umiejetnosci ruchowe,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
potrafi samodzielnie pod wzglgdem psychomotorycznym przy-gotowac si¢ do wybranego fragmentu zajgc,
umie z pomoca nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen,
stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,
stara si¢ dba¢ o stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektow sportowych szkoty;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 4 kryteria):
e zalicza prawie wszystkie testy i proby sprawno$ciowe uj¢te w programie nauczania,
poprawia lub uzupetnia proby sprawnosciowe, w ktorych nie uczestniczyt z waznych powodow osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namowa nauczyciela,
uzyskuje znaczny postep w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,
dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego,
oblicza wskaznik BMI,
czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 4 kryteria):
o zalicza wszystkie sprawdziany umiejetno$ci ruchowych z nie-wielkimi btgdami technicznymi lub taktycznymi,
e (¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujagcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,



potrafi wykonywaé¢ ¢wiczenia o duzym stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektywnie, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie gry wlasciwej, w trakcie zajec,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosSci (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ bardzo dobrg lub dobra,

stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktore byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada bardzo dobra wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

wykazuje si¢ bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w kraju i za granica,

ma podstawowa wiedze z edukacji zdrowotnej.

Ocena dobra.

Ocena dobrg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 3 kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stroj sportowy, ale zdarza mu si¢ nie bra¢ udziatu w lekcjach z roznych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ wtasciwym poziomem kultury osobistej,

nie zawsze uzywa odpowiednich sformulowan w kontaktach interpersonalnych z rowie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow
szkoty,

sporadycznie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszeza na zajegcia sportowo-rekreacyjne,

raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotne;;

b) systematycznego udzialu i aktywnos$ci w trakcie zajeé (spelnia co najmniej 3 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 85-89% zajec,

w sposob dobry wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekeji,

dobrze peni funkcje¢ lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,

prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujagce w miare po-prawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzglgdem psychomotorycznym przy-gotowac si¢ do wybranego fragmentu zajgc, ale czgsto to przygotowanie wymaga dodatkowych uwag i
zalecen nauczyciela,

umie z pomoca nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen,

nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektow sportowych szkoty, ale aktywno$¢ ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzacego zajecia;



c¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spehnia co najmniej 3 kryteria):
e wigkszos¢ testow 1 prob sprawnosciowych ujetych w programie nauczania,
e wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na ocene dobrg,
e poprawia lub uzupeklia proby sprawnosciowe, w ktorych nie uczestniczyt z waznych powodoéw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyrazng namowa
nauczyciela,
uzyskuje niewielki postep w kolejnych probach sprawnos$ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,
dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego,
oblicza wskaznik BMI,
raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 3 Kryteria):
e zalicza wszystkie sprawdziany umiej¢tnosci ruchowych z niewielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi,
wykonuje ¢wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywac ¢wiczenia o przeci¢tnym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze malo efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,
stopien opanowania umieje¢tnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):
e zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dobra,
stosuje przepisy i1 zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktdre byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada dobrg wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w kraju i za granica,
ma podstawowa wiedze z edukacji zdrowotne;j.

Ocena dostateczna

Oceng dostateczng na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 2 kryteria):

e jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strdj sportowy, ale czesto mu si¢ zdarza nie bra¢ udzialu w lekcjach z roznych
powodow,

e nie ¢wiczy na lekcjach z blahych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

e charakteryzuje si¢ przecigtnym poziomem kultury osobistej,

e czesto uzywa nieodpowiednich sformulowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow
szkoty,

e nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

e nie bierze udzialu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,



b)

e
-

o

)

nie uczeszeza na zajegcia sportowo-rekreacyjne,
nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,;

systematycznego udzialu i aktywnosci w trakcie zajeé (spelnia co najmniej 2 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 80—84% zajec,

w sposob dostateczny wykonuje wigkszos¢ ¢wiczen w czasie lekcji,

nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiej¢tnosci ruchowych,

nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzglgdem psychomotorycznym przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowaé miejsce ¢wiczen,

czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajg¢ wychowania fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektow sportowych szkoty, ale aktywno$¢ ta wymaga zawsze dodatkowej interwencji wychowawczej
prowadzacego zajecia;

sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spehnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza tylko niektore testy i proby sprawno$ciowe ujgte w programie nauczania,

wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na oceng dostateczng,

nie poprawia lub nie uzupehia prob sprawnosciowych, w ktorych nie uczestniczyt z waznych powodoéw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nie uzyskuje zadnego postgpu w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

aktywnosSci fizycznej (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z duzymi bledami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywaé¢ ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe mato efektownie 1 zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wlasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wpltywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i1 rozgrywkach réznych szczebli,

wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dostateczna,

stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktore byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada dostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w Srodowisku lokalnym i kraju.

Ocena dopuszczajaca




Oceng dopuszczajaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 1 kryterium):

e bardzo czgsto jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,

czgsto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej,

bardzo czgsto uzywa nicodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych
pracownikow szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizyczne;,

nie bierze udzialu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczegszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,;

=

) systematycznego udzialu i aktywnoS$ci w trakcie zajeé (spelnia co najmniej 1 kryterium):
w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 70-79% zajec,
w sposéb nieudolny wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcii,
nie petni funkgcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac¢ i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowaé si¢ do wybranego fragmentu zajec,
umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen,
bardzo czgsto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moze zagraza¢ zdrowiu i1 Zyciu
wspotéwiczacych,
e nie dba o stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektow sportowych szkoty;

()
-

sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza tylko pojedyncze testy i proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,

nie poprawia lub nie uzupetnia prob sprawnosciowych, w ktorych nie uczestniczyt z waznych powoddéw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

(=3

) aktywnoS$ci fizycznej (spelnia co najmniej 1 kryterium):
zalicza wszystkie sprawdziany umiej¢tnosci ruchowych z razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi,
wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywac¢ ¢wiczenia o bardzo niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie 1 zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,



e nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wlasciwej lub szkolnej,
e stopien opanowania umieje¢tnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach roznych szczebli;

(o
-

wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dopuszczajaca,

stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktoére byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada niewielka wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

wykazuje si¢ niskim zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

Ocena niedostateczna

Oceng niedostateczng na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych:

prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,

bardzo czgsto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodoéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
charakteryzuje si¢ bardzo niskim poziomem kultury osobistej,

zachowuje si¢ wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizyczne;,
nie bierze udzialu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczegszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,;

=

) systematycznego udzialu i aktywnoS$ci w trakcie zajeé:
w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy ponizej 70% obowiazkowych zajec,
w sposob bardzo nieudolny wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,
nie pelni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych poprawnie pod wzglgdem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzglgdem psychomotorycznym przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec,
nigdy nie przygotowuje miejsca ¢wiczen,
nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraza zdrowiu, a nawet Zzyciu
wspotéwiczacych,
e nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych szkoty, a nawet czesto je niszczy i dewastuje;

c) sprawnoSci fizycznej i rozwoju fizycznego:
e nie zalicza wigkszosci testow 1 prob sprawnosciowych ujgtych w programie nauczania,
e nie poprawia lub nie uzupekia prob sprawnosciowych, w ktorych nie uczestniczyt z waznych powodow osobistych, rodzinnych Iub zdrowotnych,



nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,
nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej:

e zalicza wszystkie sprawdziany umiej¢tno$ci ruchowych z bardzo razacymi btedami technicznymi lub taktycznymi,
e wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
e nie potrafi wykonywac ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci,
e wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,
e nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wlasciwej lub szkolnej,
e stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli,
d) wiadomoSci:
e zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ niedostateczna,
e stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
e posiada niedostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
e wykazuje si¢ niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.
Klasa VI
1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej
1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej 1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie
w okresie dojrzewania ptciowego; interpretuje ich wyniki;
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej; 2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju motorycznych;
fizycznego; 3) oceniaiinterpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci
motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe
ciata;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

L L . , ] .. L. i W zakresie postawy wobec kultury
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: . . )
fizycznej uczen:




Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowej

1. dokonuje samooceny budowy
anatomicznej swojego ciata;

2. opisuje zmiany zachodzace w
organizmie cztowieka w okresie
dojrzewania ptciowego;

3. charakteryzuje wybrany test
sprawnosci fizycznej, wymienia proby
wchodzace w jego skifad;

4. wymienia narzedzia do pomiaru
poziomu sprawnosci fizycznej, np.
stoper, taSme mierniczg, dynamometr;

5. postuguje sie prawidtowa
terminologig dotyczacy ¢wiczen
ksztattujgcych;

6. objasnia czym jest i do czego stuzy
siatka centylowa;

7. interpretuje wtasny wynik rozwoju
fizycznego w odniesieniu do siatki
centylowej.

1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciata oraz
interpretuje wyniki pomiaru w odniesieniu do siatek
centylowych;

2. wykonuje préoby kondycyjne i koordynacyjne w
testach sprawnosci fizycznej (Eurofit, MTSF, Minifit i
Ekstratalent);

3. postuguje sie kalkulatorem sprawnosci fizycznej
w odniesieniu do wynikéw w wybranym tescie;

4. dobiera zestaw ¢wiczen ksztattujgcych do wybranej
zdolnosci motorycznej;

5. prezentuje ¢wiczenia rozwijajgce wybrang zdolnosé
motoryczng;

6. prezentuje grupe ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie
posturalne;

7. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.

6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujac poczucie wtasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomosc stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

10. motywuje innych do udziatu

w aktywnosci fizycznej ze
szczegblnym uwzglednieniem oséb o
nizszej sprawnosci fizycznej i
specjalnych potrzebach
edukacyjnych, np. oséb
niepetnosprawnych, oséb starszych.

2. Aktywnosc fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;
3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii

do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:
w koszykowce, pitce recznej i pitce noznej—zwody, obrone , kazdy
swego”, w siatkdwce—wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia
sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;




4)

5)
6)

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijskga i olimpiad specjalnych;

2)
3)
4)

5)

6)
7)

8)

9)

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego
i ,kazdy z kazdym”;

uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne

(np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem,
piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tarica z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej;

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie;

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz

skoki przez przeszkody technika naturalng;

11) diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujgc

nowoczesne technologie (urzagdzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wymienia zmiany zachodzace w LEKKOATLETYKA
organizmie podczas wysitku

fizycznego;

2. wymienia zalety podejmowania
aktywnosci fizycznej w terenie;

3. wyszukuje sposoby wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny

w zrdéznicowanym terenie;

1. postuguje sie mapg w biegu na orientacje;

2. wykonuje bieg ciggty o matej intensywnosci

3. wykonuje bieg wytrzymatosciowy w terenie;

4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowe] w strefie

1. uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujgc zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzadkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wtasciwie
zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i




systematycznej aktywnosci fizycznej:
aplikacje w smartfonach, programy
komputerowe, krokomierze,
pulsometry;

4. rozréznia nowoczesne formy ruchu,
np. zumbe, nordic walking, pilates;

5. opisuje zasady wybranej przez
siebie gry rekreacyjnej, regionalne;j i
spoza Europy;

6. wyjasnia idee olimpiad i
paraolimpiad.

zmian wybranym sposobem;

5. wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy
lub
z belki technika naturalng;

6. wykonuje proby lekkoatletyczne wchodzace w sktad
ligi lekkoatletycznej;

7. wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie
do oceny dziennej aktywnosci fizycznej np. aplikacje
internetowe;

8. dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki wybranej
konkurencji lekkoatletycznej;

9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami
uwzgledniajgc czes$¢ ogdlng i specjalistyczna.

GRY ZESPOLOWE
Koszykowka

1. wykonuje podania pitki oburgcz, jednorgcz, koztem
i podania sytuacyjne w biegu i podczas gry;

2. wykonuje koztowanie pitkg w biegu ze zmiang
tempa

i kierunku biegu oraz slalomem ze zmiang reki
koztujacej;

3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawe;j i
lewej strony, z przeciwnikiem biernym i aktywnym
oraz rzuty
z wyskoku;

4. wykonuje atak pozycyjny w réznych ustawieniach,

porazki, podziekowad
za wspolng gre;

2. petni role organizatora, sedziego i
kibica

w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;

4. wyjasnia, jak nalezy zachowad sie
w sytuacjach zwigzanych z
aktywnoscig taneczng;

8. wykazuje kreatywnosé w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. wspodtpracuje w grupie, szanujac
poglady

i wysitki innych ludzi, wykazuje
asertywnosc i empatie.




np. 5-0, 1-2-2, 1-2-1-2, 3-2, stosujac zastony;
5. wykonuje atak szybki;

6. wykonuje obrone , kazdy swego” i obrone strefg
stosujgc przekazanie w obronie;

7. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze
w koszykowke;

8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujgc
uproszczone przepisy;

9. prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykdwki;
Pitka reczna

1. wykonuje podania jednorgcz potgérne i koztem w
biegu zakoriczone rzutem do bramki;

2. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku iz
wyskoku;

3. wykonuje zwdd pojedynczy i podwdjny z balansem
ciata;

4. wykonuje rytm trzech krokow zakornczony
podaniem lub rzutem do bramki;

5. wykonuje kontratak i atak szybki zakonczony
rzutem
do bramki;

6. wykonuje obrone ,kazdy swego” oraz obrone
strefy;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach w tym gre




bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze
w pitke reczng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac
uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki recznej;
Pitka siatkowa

1. stosuje wystawienie pitki sposobem gérnym,
dolnym
i wystawienie sytuacyjne;

2. wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;
3. wykonuje atak przez plasowanie pitki;
4. wykonuje kiwniecie;

5. wykonuje odbicia pitki oburgcz gérg i dotem w
wyskoku;

6. wykonuje blok pojedynczy;
7. wykonuje zagrywke tenisowa z linii 9 metréw;
8. wykona rozegranie pitki na ,trzy”;

9. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze
w pitke siatkowg;

10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac
uproszczone przepisy;




11. prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkowki;
Pitka nozna

1. prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku
biegu

i tempa, slalomem prawg i lewg nogg, réznymi
czesciami stopy;

2. prowadzi pitke nogg dalszg od przeciwnika;

3. wykonuje przyjecie i podanie pitki réznymi
czesciami stopy w miejscu i w biegu;

4. wykonuje podanie i strzat z powietrza;
5. wykonuje podanie i strzat gtowg;
6. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach, w tym gre
bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze
w pitke nozng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje
uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki nozne;j.
GIMNASTYKA

1. wykonuje stanie na rekach i na gtowie z asekuracjg;
2. wykonuje przerzut bokiem na dowolng strone;

3. wykonuje przewrdt w przéd i w tyt z réznych pozycji




wyjsciowych;

4. wykonuje przewroty faczac je w uktad gimnastyczny
wg inwencji ucznia;

5. wykonuje uktad réwnowazny na faweczce;

6. wykonuje dowolng piramide dwdjkowa lub
tréjkowsa;

7. wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;

8. prezentuje dowolny uktad gimnastyczny
indywidualny
lub dwéjkowy;

9. prowadzi rozgrzewke gimnastyczna.
GRY REKREACYJNE

1. petni role zawodnika w poznanych grach
rekreacyjnych: ringo, kwadrant, unihokej, badminton,
tenis stotowy, frisbee, stosujgc elementy techniczne i
taktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry
rekreacyjne;

3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza
Europy;

4. diagnozuje wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczng
wykorzystujgc nowoczesne technologie — aplikacje
internetowe.

TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole




dowolny uktad taneczny z wykorzystaniem elementéw
nowoczesnych form aktywnosci fizycznej, np.
aerobiku, zumby, stepu;

2. opracowuje i wykonuje prosty uktad
choreograficzny

do wybranej muzyki indywidualnie, w parze lub w
zespole;

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadéw
tanecznych.

3. Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow
i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin ruchowych;

sportu;

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkdéw i urazéw w czasie zajec

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowej

1. wskazuje przyczyny kontuzji na
lekcjach wychowania fizycznego.

2. objasnia role rozgrzewki przed
wysitkiem fizycznym.

1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i asekuracji
w réznych formach aktywnosci fizycznej.

2. wykonuje ¢wiczenia adekwatne do swojego rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej.

3. podejmuje aktywnos¢ fizyczng zgodng ze swoimi

5. omawia znaczenie dobrych relacji
z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami
oraz rowiesnikami tej samej i
odmiennej pici;

8. wykazuje kreatywnosé w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji




3. wymienia zagrozenia zwigzane

Z uprawianiem sportow
ekstremalnych.

4., ocenia zagrozenia zwigzane

Z nieprzestrzeganiem regulamindéw
w obiektach sportowych dotyczace
uprawiania niektorych dyscyplin
sportu poza szkotg, np. w aquaparku,
parku trampolin, parku linowym,
skateparku itp.

mozliwosciami zdrowotnymi.

4. postepuje zgodnie z poznanymi zasadami
udzielania pierwszej pomocy w trakcie wypadkéw i
urazow w czasie zajec ruchowych.

problemowych;

9. wspdtpracuje w grupie szanujac
poglady

i wysitki innych ludzi wykazujac
asertywnosc i empatie;

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1)

2)

3)

4)

5)

wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie

na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze miec
wplyw;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z
nim w sposéb konstruktywny;

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci
fizycznej;

wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy miesni;
wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania;

1)

2)
3)

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg

a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;
demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow
o roznej wielkosci i réznym ciezarze.

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowej




Uczen:

1. wymienia pozytywne czynniki
wptywajgce na zdrowy styl zycia;

2. wymienia czynniki zdrowego stylu
zycia zalezne od niego samego;

3. wskazuje sposoby redukowania
stresu;

4. objasnia konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych;

5. wskazuje produkty spozywcze
prowadzace do otytosci i nadwagi;

6. wymienia zasady prawidtowego
odzywania;

7. wymienia choroby zwigzane z
nadwaga
i niedozywieniem;

8. podaje skutki zazywania srodkow
odurzajgcych, dopalaczy;

9. wyjasnia pojecie sterydéw i Srodkéw

zwiekszajgcych mase ciata;

10. opisuje zasady higieny w okresie
dojrzewania.

Uczen:

1. planuje swdj rozktad dnia uwzgledniajac czas na
nauke
i aktywny wypoczynek;

2. stosuje prawidtowe proporcje w planowaniu
codziennych czynnosci;

3. stosuje poznane techniki relaksacyjne w ciggu dnia;

4. umiejetnie dobiera codzienne formy aktywnosci
fizycznej;

5. wykonuje codzienne obowigzki dbajgc o swoje
zdrowie;

6. stosuje zasady zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej.

Uczen:

5. omawia znaczenie dobrych relacji
z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami
oraz rowiesnikami tej samej i
odmiennej pici;

6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujac poczucie wtasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomosc stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnosé w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych.




