PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
Z. WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

SZKOLA PODSTAWOWA NR 62 W ZESPOLE SZKOL I PLACOWEK NR 1
W BYDGOSZCZY

I. Przedmiotowy System Oceniania jest zgodny z:

. Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z Rozporzadzenie Ministra Edukacji

Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoty
podstawowe;j

Statutem Szkoty Podstawowej nr 62 w Bydgoszczy

Zasadami Wewnetrznego Oceniania.

I1. Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

1.
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Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i1 sportowych formach aktywnos$ci
fizyczne;j.

Poznawanie 1 stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.
Ksztaltowanie umiej¢tnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizyczne;.

III.Ocena z wychowania fizycznego powinna by¢ obiektywna i1 zindywidualizowana.
Zawiera¢ powinna ona indywidualne mozliwo$ci ucznia oraz jego zaangazowanie
w prace nad sobg (podmiotowe traktowanie ucznia).

Na lekcjach wychowania fizycznego ocenie podlega:

1.

2.
3.

wysilek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze
specyfiki tych zajec¢

systematyczno$¢ udzialu ucznia w zajeciach

postep w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych
klas zgodnie z indywidualnymi mozliwos$ciami i1 predyspozycjami

jego aktywno$¢ w dziataniach podejmowanych przez szkol¢ na rzecz szeroko
rozumianej kultury fizycznej

. przygotowanie do lekcji (stroj biata koszulka, ciemne spodenki, getry).

IV. PODSTAWOWE OBSZARY OCENIANIA

Ze wzgledu na specyfike przedmiotu wychowania fizycznego, ocena semestralna
i koncowa, oparta jest o cztery obszary oraz dwa dodatkowe, co daje mozliwos¢
rzetelnego i sprawiedliwego ocenienia pracy ucznia na tym przedmiocie. Proponowany
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system oceniania daje mozliwos$¢ zdobycia ocen bardzo dobrych i dobrych nawet tym
uczniom, u ktérych motoryka jest stabiej rozwinieta, poniewaz na lekcjach wychowania
fizycznego najbardziej licza sie checi i zaangazowanie, a nie osigganie konkretnych
wynikéw sportowych.
Podstawowe obszary oceniania ucznia:

1. Rozwdj 1 sprawnos¢ fizyczna — indywidualne umiejetnosci ruchowe.
Aktywno$¢ 1 postawa wobec przedmiotu i kultury fizyczne;.
Frekwencja na zajeciach i przygotowanie do lekcji.
Edukacja zdrowotna.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.

i

SPOSOB OCENIANIA

o Zgodnie z ZWO wg skali ocen 1 - 6,
o Graficznie za pomocg (+) 1 (-), (np.) - nieprzygotowanie, brak stroju, praca i
zaangazowanie na lekcji - zachowanie

Stownie.

CZESTOTLIWOSC OCENIANIA:

OBSZARY/KRYTERIA ILOSC OCEN
OCENIANIA

Ocena za indywidualne umiejetnosci w zalezno$ci od zadan kontrolno

ruchowe. - oceniajgcych
4-6 ocen w semestrze

Ocena za frekwencje na zajeciach . 1 ocena w semestrze

Ocena za przygotowanie do lekcji (stroj [ 1 ocena w semestrze-oraz oceny czastkowe

sportowy). za brak stroju (-)

Aktywnos$¢ 1 postawa wobec przedmiotu 1 Uzyskanie 5 x ,,+” roOwna si¢ z oceng bdb

kultury fizyczne;. (egzekwowana w postaci 7 1,
przyznawanych po kazdej lekcji

Ocena za udzial w zawodach sportowych. 1 ocena za kazdorazowy udziat

Aktywno$¢ poza lekcyjna w  SKS [ Jednostkowa ocena celujagca w Il semestrze

(frekwencja), w MDK lub klubie sportowym | roku szkolnego.

- udokumentowana

OCENA ZA INDYWIDUALNE UMIEJETNOSCII RUCHOWE

Okreslenie poziomu postepu ucznia w zakresie umiej¢tnosci powinno odbywac si¢ zardwno
po zrealizowaniu odpowiedniego cyklu programu, jak i systematycznie na kazdej lekcji
(ocena stowna), aby moc wiasciwie dostosowac zadania dydaktyczne i1 organizacyjne
w kolejnych lekcjach do potrzeb kazdego ucznia.

Kontroli i ocenie moga podlegac¢ umiejetnosci z nastepujacych grup:

- technika 1 taktyka wykonania poszczegdlnych elementdéw nauczanych dyscyplin
1 konkurencji m.in.: z gier zespotowych, gimnastyki (podstawowej), lekkiej atletyki.




- podczas wykonywania elementéw technicznych oceniamy przede wszystkim estetyke,
ptynnos¢ i poprawnos¢ danego ¢wiczenia.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmoéwi przystgpienia do sprawdzianu

umiejetnosci bez uzasadnienia.

Jezeli, z przyczyn losowych, uczen opuscit zajecia ze sprawdzianem powinien w ciggu
pierwszego tygodnia po zwolnieniu uzgodni¢ termin indywidualnego zaliczenia.
Na uzupelnienie lub poprawe uczen ma 2 tygodnie. Czas ten liczony jest od momentu
uzgodnienia terminu poprawy. Po uptywie tego czasu, w wyniku nieprzystgpienia do
zaliczenia uczen dostaje ocene niedostateczng.

OCENA ZA FREKWENCJE

Uczestnictwo w zajeciach obowigzkowych

Uczestnictwo w zajeciach jest waznym elementem w realizacji procesu wychowania
fizycznego. Dopuszczalny jest pewien procent nieobecnosci (usprawiedliwionej lub
nieusprawiedliwionej), spowodowanej sytuacja losowa.

OCENA % LEKCJI

6 min. na 90% lekcji uczen musi ¢wiczy¢

min. na 80% lekcji uczen musi ¢wiczy¢

4 min. na 70% lekcji uczen musi ¢wiczy¢
3 min. na 60% lekcji uczen musi ¢wiczy¢
2 min. na 50% lekcji uczen musi ¢wiczy¢
1 min. na 40% lekcji uczen musi ¢wiczy¢

Np. W semestrze odbyto si¢ 60 lekcji. Uczen byt na 60 lekcjach, ale ¢wiczyt tylko na 36,
poniewaz byt chory, z pozostatych byt zwolniony. Ilo$¢ lekcji, na ktoérych uczen ¢wiczyt
stanowi 60% ogotu 1 dlatego uczen otrzymuje z tego obszaru ocen¢ dostateczng (3).

Uwaga!!!
Zwolnien od lekarza nie wlicza si¢ do ilosci opuszczonych godzin.

Niedyspozycja nie zwalnia dziewczat z aktywnego udziatu w lekcji wychowania fizycznego
1 samopoczucia, dopuszcza wybor ¢wiczen do stanu fizycznego uczennicy — zwalnia
z ¢wiczen sitowych, mig$ni brzucha 1 wytrzymatosciowych. W przypadku problemow
zwigzanych z niedyspozycja, wymagana jest konsultacja lekarska.

OCENA ZA PRZYGOTOWANIE DO LEKCJI (stroj sportowy)



Przez przygotowanie do zaj¢¢ bedzie rozumiane posiadanie przez ucznia wlasciwego
stroju gimnastycznego (tj. spodenki sportowe, koszulka biala, obuwie zmienne lub dres
przeznaczonego wylacznie do ¢wiczen fizycznych), nie spdznianie si¢ na lekcje, nie
uciekanie z lekcji (przez ucieczke z lekcji wychowania fizycznego rozumie si¢ sytuacje kiedy
uczen danego dnia obecny jest na wszystkich lekcjach oprocz lekceji wychowania fizycznego,
nie jest zwolniony z tej lekcji przez wychowawce, rodzica, dyrektora szkoty badz lekarza).
Kazdy przypadek braku stroju lub braku odpowiedniego zmiennego i1 czystego obuwia,
spodznienia 1 ucieczki nauczyciel zaznacza. Zwolnienie lekarskie usprawiedliwia ucznia
z nie¢wiczenia na lekcji lub w wyjatkowych przypadkach zwolnienie napisane przez rodzica,
ale dostarczone przed lekcja.

OCENA Brak stroju sportowego
6 0
5 1-3
4 4-6
3 7-9
2 10-12
1 13 i wigcej

OCENA ZA AKTYWNOSC I POSTAWE
WOBEC PRZEDMIOTU I KULTURY FIZYCZNEJ

Aktywnos$¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy
znakéw (+) 1 (-). Kryterium dotyczace oceny postawy ucznia i stosunku do zaj¢¢ lekcyjnych
uwzglednia:

PLUSY uczniowie otrzymuja za: przygotowanie do lekcji, przejawy zaangazowania,
stosunek do przedmiotu, wykonywanie ¢wiczen w sposob zblizony do swoich maksymalnych
mozliwos$ci, inwencj¢ tworcza, aktywny udzial w zajgciach, przygotowanie lub prowadzenie
czesci lekeji, zawodow sportowych, petnienie roli kapitana zespotu, grupowego czy sedziego,
stosowanie zabiegéw higienicznych, dbanie o bezpieczenstwo swoje, przestrzeganie
regulaminu 1 innych, przestrzeganie zasad bhp regulaminow i zasad fair play, poszanowanie
mienia spolecznego, obowigzkowos¢, sumiennos¢, zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do
innych.

MINUSY (-): uczniowie uzyskuja przy niech¢tnym i negatywnym stosunku do uczestnictwa
w zajeciach za w/w elementy.

Za uzyskanie:
o 5 pluséw uczen otrzymuje ocene¢ bardzo dobra,



4 plus6w i 1 minusa -ocen¢ dobra,

3 plusow i1 2 minus6w — ocen¢ dostateczng,

2 pluséw 1 3 minusoéw — ocen¢ dopuszczajaca,
1 plus i 4 minusy — ocena niedostateczng

Ocena
bardzo dobra + |+ 1+ |+ |+
dobra + 1+ +1-
dostateczna +{+ [+ -] -
dopuszczajagca | + | + | - | - | -
niedostateczna | + | - | - | - | -

Podsumowanie aktywnosci nastepuje co 5 jednostek lekcyjnych i uczen otrzymuje oceng
wynikajaca z otrzymanych pluséw i minusow.

celujaca.

OCENA ZA UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH
Uczen za udzial w zawodach i godne reprezentowanie szkoty otrzymuje jednostkowa ocene

Postanowienia koncowe
Uczen w ciaggu roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie
z jego indywidualnymi mozliwo$ciami.
Nauczyciel wystawia $rednig ocen¢ z ocen z poszczegdlnych obszarow.
Uczen nie moze otrzymaé oceny celujacej s$rodrocznej i1 koncowo rocznej
z podstawowych obszar6w oceniana.
Wymagania na poszczegdlne stopnie szkolne:
celujgcy — $rednia 5,4 1 wyzej;
bardzo dobry — $rednia 4,7 1 wigcej;
dobry — $rednia 3,7 1 wiecej
dostateczny - $rednia 2,7 1 wigcej
dopuszczajgcey — $Srednia 1,7 1 wiecej
niedostateczny — $rednia ponizej 1,6 1 mniej

5. Uczen, ktory otrzyma ocene¢ niedostateczng na koniec pierwszego semestru, jesli wyrazi
zgode, ma mozliwo$¢ poprawy oceny. Termin ustala nauczyciel wychowania fizycznego.
Natomiast, je$li uczen nie poprawi oceny niedostatecznejna pierwszy semestr to
w drugim semestrze musi otrzymaé, co najmniej ocen¢ dostateczng na koniec II
semestru.

W indywidualnych przypadkach kryteria moga ulec zmianie.

Zwolnienia z zaje¢ wychowania fizycznego




Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z zaj¢¢ wychowania fizycznego, na podstawie opinii
o ograniczonych mozliwo$ciach uczestniczenia ucznia w tych zajgciach, wydanej przez
lekarza, na czas okreslony w tej opinii. W tym przypadku na wniosek rodzicow skierowany
do dyrektora szkoty uczen moze nie uczestniczy¢ w zajeciach.

Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z wykonywania okreslonych ¢wiczen fizycznych na
podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia tych ¢wiczen
wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

Jezeli okres zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego, zaje¢ komputerowych,
uniemozliwia ustalenie $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej, w dokumentacji
przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ "zwolniony" albo
"zwolniona".

Uczen i rodzice zobowigzani sg do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan
do wykonywania ¢wiczen (przebyte choroby, urazy). Kazda niedyspozycja ucznia musi by¢
potwierdzona przez rodzica na pisSmie (za wyjatkiem naglych wypadkéow). W innym
przypadku bedzie uznawana za brak stroju.

Uczen, ktéry posiada zwolnienie od rodzica z powodu chwilowej niedyspozycji lub
przebytej choroby ma obowigzek przebywa¢ na tych zajeciach 1 realizowa¢ zadania
teoretyczne oraz pomagaé w organizacji lekcji.

Uczen zwolniony z zajg¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji,
aw szczegbdlnych przypadkach, gdy lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi zajeciami w danym
dniu, uczen moze by¢ zwolniony z tego obowigzku na podstawie pisemnego oswiadczenia
rodzicéw dostarczonego wychowawcy lub nauczycielowi uczacemu.

Zasady oceniania w klasach IV -VIII - przedmiot Wychowanie Fizyczne

(zgodnie z Zasadami Wewnetrznego Oceniania)

SKALA OCEN
1 - niedostateczny
2 - dopuszczajacy

3 - dostateczny

4 - dobry
5 - bardzo dobry
6 - celujacy
dodatkowe oznaczenia: +

EDUKACJA ZDROWOTNA

OCENA CELUJACA (6)

e Otrzymuje uczen, ktory wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w pracy, tworcza
postawa.

e Posiada zakres umiej¢tnosci wykraczajacy poza program nauczania danej klasy.

e Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty, badz tez w innych
formach dziatalno$ci zwigzanej z kulturg fizyczna.

e Prezentuje postawe fair play, jest wzorem dla innych ucznidéw.

e Zajmuje punktowane miejsce w zawodach miejskich, wojewodzkich Ilub
ogolnopolskich.



Uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych. Jest kulturalny, wykonuje polecenia n-la,
szanuje przeciwnika, kolegdw.

Nalezy do Szkolnego Klubu Sportowego, Mtodziezowego Domu Kultury, klubu
sportowego 1 systematycznie uczestniczy w zajgciach.

Bierze udziat w sportowych imprezach szkolnych 1 miedzyszkolnych, osiaga
w sporcie wysokie wyniki.

OCENA BARDZO DOBRA (5)

Uczen opanowat peten zakres umiejetnosci i wiedzy okreslony wymaganiami
edukacyjnymi programu nauczania przedmiotu w danej klasie.

Jego postawa spoteczna, zaangazowanie 1 stosunek do wychowania fizycznego nie
budzg najmniejszych zastrzezen.

Jest aktywny, wktada maksymalny wysitek w ksztaltowanie swojego rozwoju
psychofizycznego, wykazuje pozytywny stosunek do przedmiotu.

Cwiczenia wykonuje whasciwa technika, pewnie, doktadnie, w odpowiednim tempie,
zna zatozenia taktyczne 1 przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie.
Posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej 1 umiejgtnie wykorzystuje
je w praktycznym dziataniu.

Systematycznie doskonali sg sprawno$¢ motoryczng 1 wykazuje duze postepy
W osobistym usprawnianiu.

Jest przygotowany do zajeé, dba o higieng osobista.

Wilasciwie odnosi si¢ do mniej sprawnych fizycznie.

OCENA DOBRA (4)

Uczen opanowat umiejetnosci ruchowe, zawarte w programie nauczania na poziomie
podstawowym wykonujgc ¢wiczenia samodzielnie, jednak z matymi bledami
technicznymi lub w stabym tempie.

Wykazuje do$¢ dobre postgpy w osobistym usprawnianiu, podejmuje liczne proby
doskonalenia wtasnej sprawnosci fizyczne;.

Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela
Cechuje go pozytywny stosunek do przedmiotu 1 aktywna postawa na lekcji

Zna 1 stosuje zasady higieny osobistej

Nie wykazuje razacych bledow w zakresie wychowania spotecznego (jest kolezenski
1 zdyscyplinowany).

OCENA DOSTATECZNA (3)

Uczen opanowal material programowy na przeci¢tnym poziomie ze znacznymi
brakami. Wktada minimalny wysitek w swoje usprawnianie, wykazujac male postepy.

Cwiczenia wykonuje niepewnie, w niecodpowiednim tempie, z duzymi bledami
technicznymi, czyni to niech¢tnie.

Posiada niepelne wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i nie potrafi ich wykorzysta¢
w praktycznym dzialaniu

Przejawia braki w zakresie wychowania spolecznego, w postawie 1 stosunku do
przedmiotu Sporadycznie jest nieprzygotowany do lekcji



Nie wykazuje aktywnosci na lekcjach
Uczestniczy w minimum 60% zajec.

OCENA DOPUSZCZAJACA (2)

Uczen nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne braki
Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi

Jego wiadomosci z przedmiotu sg niewystarczajace

Niesystematycznie bierze udziat w zajg¢ciach (min. ilo$¢ obecnosci 50%)

1 wykazuje bardzo mate postepy w osobistym usprawnianiu

Jest czesto nieprzygotowany do zaj¢é

Jego postawa spoteczna budzi powazne zastrzezenia

OCENA NIEDOSTATECZNA (1)

Uczen jest daleki od spelniania wymagan stawianych w podstawie programowe;j
Najprostsze ¢wiczenia wykonuje z razagcymi bledami

Czgsto $wiadomie odmawia wykonania ¢wiczen

Charakteryzuje si¢ niewiedzg z zakresu kultury fizyczne;.

Jego stosunek do przedmiotu jest lekcewazacy, a postawa na lekcji nieodpowiednia
— utrudniajgca sprawne i bezpieczne prowadzenie zajec.

Nie wykazuje zadnych postgpow w usprawnianiu.

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe

Klasa IV

I._Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1.
2.
3.

rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;
rozroznia pojecie tgtna spoczynkowego i powysitkowego;
wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

ol

dokonuje pomiarow wysokos$ci 1 masy ciala oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki;

mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;
wykonuje probe sity mig$ni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolno$ci motoryczne;
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

II._ Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.
2.

opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
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. rozrdznia poje¢cia technika i taktyka;
. wymienia miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna

wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;j;

. wyjasnia co symbolizujg flaga i1 znicz olimpijski, rozréznia poje¢cia olimpiada i

igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1.

NN

7
8.
9.
1

wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki
noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gornym;

uczestniczy w minigrach;

organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gr¢ ruchowa, stosujac przepisy
w formie uproszczone;j;

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

wykonuje przewr6t w przod z réznych pozycji wyjsciowych;

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje
ruchowa;

. wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

wykonuje marszobiegi w terenie;
wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,;

0. wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu

II1._Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1.

2.

W zakresie wiedzy. Uczen:
1.
2
3

zna regulamin sali gimnastycznej 1 boiska sportowego;

. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwr6ci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia

zdrowia lub zycia.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1. respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;
2.
3
4

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

. postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
. wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

oD

opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia;

opisuje piramid¢ zywienia i aktywnosci fizycznej;

opisuje zasady zdrowego odzywiania;

opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajec¢
ruchowych.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1.
2.

przestrzega zasad higieny osobistej 1 czystosci odziezy;
przyjmuje prawidlowg postawe ciata w ré6znych sytuacjach.



Klasy Vi VI

I._Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

2.

3.

wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowe]
(np. test Coopera);

wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby testowe;j
(np. sity mies$ni brzucha, gibko$ci dolnego odcinka kregostupa);

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

2.

3.

wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, site

1 gibkos$¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem;

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.

II._ Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

2.
3.
4.

3.
6.

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych;

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

SARNANE I el

wykonuje 1 stosuje w grze: kozlowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzal pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odleglosci, rzut i chwyt ringo;

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

organizuje w gronie rowiesnikOw wybrang gre sportowa lub rekreacyjng;

wykonuje przewro6t w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gltowie z asekuracja, przerzut bokiem);

wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

. wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

. wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;
10.
11.
12.
13.

wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
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14. przeprowadza fragment rozgrzewki.

II1._Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

2.
3
4,

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej;

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego;

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gérach w r6znych porach

roku.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1.
2.
3.

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;
wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

DN WN =

2. Wz
1

2.
3.

. wyjasnia pojecie zdrowia;
. opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

wymienia zasady 1 metody hartowania organizmu;

. omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg;
. omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywno$ci

fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

akresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia ksztattujagce nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
CZynnosci;

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych.

Klasy VII i VIII

I._ Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

2.
3.

2

. W
1.
2.
3
4
5

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

wymienia testy i narz¢dzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

zakresie umiejetnosci. Uczen:

dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;

wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;

ocenia 1 interpretuje poziom wilasnej sprawnosci fizyczne;j;
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnos$ci motoryczne;

. demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
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I1._Aktywnos¢ fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2. wskazuje korzys$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

3.

4.

5.
6.

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dzienne;j
aktywnosci fizycznej;

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

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1.

ol

~ o

8.

9.

wykonuje 1 stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowece, pitce
recznej 1 pilce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkowce: wystawienie, zbicie
1 odbior pitki; ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie;

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

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym”;
uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

planuje 1 wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

. opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca

z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;
wybiera 1 pokonuje tras¢ 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 technikg naturalng;

11. diagnozuje wtasna, dzienng aktywnos$¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne

technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12. przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

II1._Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

2.

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznos$ci wypadkéw i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkdw i urazéw w czasie zajec¢ ruchowych.

IV._Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

2.

wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw;
omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob

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

4. wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania sig i
uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni;

5. wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1. opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowe;j;

2. dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

3. demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o réznej wielkosci
1 r6znym ci¢zarze.

Klasy IV-VIII

Kompetencje spoleczne. Uczen:

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
,»czystej gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom s¢dziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzickowac za wspolng gre;
pelni rolg organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;
wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna;
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej pici;

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

7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspotpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢

1 empatig;

10. motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0sOb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np.
osoby niepelnosprawne, osoby starsze).

ol
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