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Kryteria oceniania zostaly opracowane zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowe;j

z dnia 3 sierpnia 2017 r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy w
szkotach publicznych, ze Statutem Szkoly, Wewnatrzszkolnymi Zasadami Oceniania oraz Programem
Profilaktyczno -Wychowawczym Szkoly.

W zasadach oceniania przedmiotu wychowanie fizyczne zwraca sie uwage gléwnie na aktywna
postawe wobec kultury fizycznej, co powinno wptynac¢ na uksztaltowanie nawykow i potrzeb niezbednych
do utrzymania zdrowia.

Kazdy nauczyciel na poczatku roku szkolnego informuje uczniow i rodzicow o wymaganiach
edukacyjnych i sposobach sprawdzania wiedzy i umiejetnosci uczniéw.

Przedstawiony ponizej sposéb oceniania, umozliwia kazdemu uczniowi, ktéry wykaze sie
zaangazowaniem i dobra wola, uzyskanie wysokiej oceny.

Z uwagi na specyfike przedmiotu i znaczenie kultury fizycznej w zyciu cztowieka, na ocene z
wychowania fizycznego gléwnie ma wptyw Sswiadome uczestnictwo dzieci i mtodziezy w podnoszeniu i
utrzymywaniu sprawnosci fizycznej, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego i
zdrowotnego.

Cele wychowania fizycznego:

*+ wszechstronny rozwdéj sprawnosci fizycznej i motorycznej, podniesienie poziomu wydolnosci
fizycznej, powiekszenie potencjatu zdrowotnego mtodziezy,

+ rozbudzenie zainteresowan réznymi formami aktywnosci ruchowej, zdrowotnej, sportowej,
rekreacyjnej oraz wyposazenie ucznidow w wiedze i umiejetnosci umozliwiajace im aktywne
uczestnictwo w tych formach ruchu,

+ ksztaltowanie pozytywnej postawy wobec zdrowego stylu zycia przez podniesienie poziomu
Swiadomosci wobec odpowiedzialnosci za wlasny rozwoj fizyczny oraz potrzeby ustawicznego
dzialania na rzecz zachowania i pomnazania zdrowia.

*+ zachowania zasad ,fair play”

+ zapobieganie chorobom cywilizacyjnym

Warunki i sposéb realizacji:

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogélnego dla szkoty
podstawowej wymagan szczegétowych, ktore nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju dyspozycji
osobowych niezbednych do realizacji celéw ksztalcenia na danym etapie edukacyjnym.
W podstawie programowej ksztalcenia ogélnego dla szkoly podstawowej wymagania szczegélowe odnosza
sie do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:
+ Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwiazane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z
przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawow
sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla sie znaczenie tych zagadnien
w kontekscie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Zwraca sie uwage na
rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.
+ Aktywno$c¢ fizyczna.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne
z innych krajéw europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i
planowania aktywnosci fizyczne;.
+ Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen,
doboru i wykorzystania sprzetu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych z
wlasna osoba, przez wspoélne formy dziatania do swiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie innych.
+ Edukacja zdrowotna.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie
przeciwdzialania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetenciji
spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i innych ludzi,
wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniaja
znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdtuzszego zachowania sprawnosci i
zdrowia.
+ Kompetencje spoleczne.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci
ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu
spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postepowania.
Cele przedmiotowego systemu oceniania z wychowania fizycznego:

+ sprawdzenie stopnia przyswojenia wiadomosci i umiejetnosci ruchowych ucznia



poinformowanie ucznia poziomie jego osiggnie¢ edukacyjnych

i postepach w tym zakresie

dostarczenie rodzicom, opiekunom informacji o postepach, trudnosciach i specjalnych
uzdolnieniach ucznia

wdrozenie uczniéw do efektywnej samooceny, rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za osobiste
postepy w edukacji szkolnej,

pobudzenie rozwoju umystowego ucznia,

pomoc uczniom w samodzielnym planowaniu wlasnego rozwoju,

przedstawienie uczniom jasno okreslonego celu oceniania,

dazenie do rzetelnosSci i trafnoSci oceniania,

potraktowanie oceniania jako integralnej czesci planu nauczania,

przedstawienie uczniom zrozumiatych i jasnych kryteriéw oceniania,

ujednolicenie kryteriow oceniania stosowanych przez nauczycieli wychowania fizycznego
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Ocenianie:
#+ Ocena ucznia z wychowania fizycznego jest jedna z najtrudniejszych dla nauczyciela tego
przedmiotu spraw.

Przedmiotowe Zasady Oceniania przedstawiaja szczegétowe informacje dotyczace form i
kryteriéw oceniania z wychowania fizycznego.

Uczniowie Szkoly Podstawowej nr 2 we Wroclawiu maja 4 godziny wychowania fizycznego
tygodniowo — obowigzkowo, zas klasy sportowe 10 godzin tygodniowo.

Kazdy uczen Szkoly Podstawowej nr 2 we Wroclawiu podlega ocenie z wychowania fizycznego.
Przedmiotowe Zasady Oceniania ucznia polegaja na rozpoznawaniu przez nauczyciela poziomu i
postepoéw w opanowaniu przez ucznia umiejetnosci i wiadomosci z wychowania fizycznego.

Nauczyciele WF na poczatku roku szkolnego informuja uczniéw, rodzicéw lub opiekunow
prawnych o wymaganiach edukacyjnych wynikajacych z realizowanego przez nich programu
nauczania, o sposobach sprawdzania wiedzy i umiejetnosci oraz kryteriach oceny z wychowania
fizycznego.
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Ocena z wychowania fizycznego wystawiana jest dwa razy w ciagu roku szkolnego (na pierwsze
potrocze oraz na koniec roku szkolnego), zgodnie z podana skala od 1 do 6.

Niedostateczny -1
Dopuszczajacy -2
Dostateczny -3
Dobry -4
Bardzo dobry -5
Celujacy -6

- Nauczyciel jest zobowiazany na podstawie pisemnej opinii poradni psychologiczno-pedagogiczne;j
lub innej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u
ktorego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu sie lub deficyty rozwojowe,
uniemozliwiajace sprostanie wymaganiom edukacyjnym wynikajacym z programu nauczania.

+* Dopuszcza sie stosowanie skrotéw zapisow w dzienniku elektronicznym: NP — nieprzygotowany,
BS - brak stroju gimnastycznego.

= W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego.
Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor szkoty na pisemny wniosek rodzica lub
prawnego opiekuna, oraz na podstawie zwolnienia wydanego przez lekarza specjaliste lub opinie
poradni psychologiczno-pedagogiczne;j.

= W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny
klasyfikacyjnej wpisuje sie ,,zwolniony”. Na zlozenie takiego wniosku rodzic, opiekun prawny ma
2 tygodnie od czasu zaistnienia zdarzenia.

# Wniosek o zwolnienie ucznia z zaje¢ WF przedstawia sie w przypadku, kiedy zwolnienie trwa
dtuzej niz miesiac.

# Uczennica w okresie niedyspozycji fizycznej powinna by¢é przygotowana do zaje¢ WF tak
samo, jak przy pelnej dyspozycji, tzn. jest przebrana w stréj sportowy, lecz bierze
ograniczony udzial w zajeciach (nie wykonuje céwiczen ,ciezkich”: biegi diugie, skoki,
dzwiganie, ¢wiczenia wywoltujace dyskomfort itp.)

* W razie nagtej niedyspozycji zwolni¢ z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego moze
pielegniarka szkolna wystawiajac odpowiednie zaswiadczenie, badz bezposrednio nauczyciel
uczacy wychowania fizycznego.

Przygotowanie do zajeé:
£ Na lekcjach WF obowiazuje stroj sportowy i zmienne obuwie sportowe

Stroj gimnastyczny wymagany na zajecia wychowania fizycznego:



+ koszulka z krotkim rekawem, ktorej dtugosé siega co najmniej do linii bioder (tak, by mozna
byto wlozyé ja w spodenki )

spodnie dresowe - sportowe dtugie, srednie lub krétkie

obuwie do wyboru: typu ,,adidas", trampki, tenisowki. Bezpieczne i zdrowe obuwie jest
sznurowane lub zapinane na przylepce, podeszwa jest miekka, tepa; obuwie powinno byc
zawiqgzane

osoby posiadajace dtugie wlosy powinny miec je zwiazane

paznokcie powinny by¢ obciete do wysokosci opuszkéw palcow

nalezy Sciqgnaé¢ wszelkq bizuterie (lancuszki, bransoletki, zegarki, kolczyki w miejscach
innych niz uszy), dopuszczalne jest posiadanie kolczykéw krotkich (tylko w uszach)
wymagany jest czysty i schludny stroj sportowy

kazdorazowo stroj nalezy zmienié¢ po zajeciach
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Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy braé¢ pod uwage:
Postawa wobec przedmiotu ( wysitek )
£zaangazowanie, aktywny udzial w zajeciach
£wlasciwe przygotowanie do zajeé
*sprawnos$§¢ motoryczna i umiejetnosci
+frekwencje na lekcjach WF
+reprezentowanie szkoty na zawodach sportowych oraz innego rodzaju aktywnos$¢ w zakresie
kultury fizycznej (udzial w imprezach rekreacyjno sportowych, sedziowanie, pomoc w
przygotowywaniu imprez szkolnych, przygotowywanie gazetek sportowych itp.)
£rozw0j spoteczny

Stopien opanowania materiatu programowego
*+ postepy w usprawnianiu
+ wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego i zdrowotnego
+ umiejetnosci ruchowe i sprawno$¢ motoryczna

Stopienn opanowania wymagan programowych :

Material programowy
£wlasciwe wykorzystanie zdolnosci koordynacyjno — kondycyjnych
%poziom umiejetnosci ruchowych
% poziom wiedzy
£postep w usprawnianiu
£umiejetnosci z zakresu programu nauczania:
+technika wykonywania ¢wiczen z gimnastyki
+wybrane elementy gier zespotowych, lekkiej atletyki
£sprawnos¢ ogdlna
%£poziom cech motorycznych
£sprawdziany: sily, szybkosci, wytrzymatosci, skocznosci
£wiedza z zakresu programu nauczania
% przepisy zespolowych gier sportowych
*przepisy bhp na lekcjach wf
£znajomos¢ zasad fair play
£wybrane wiadomosci z zakresu edukacji zdrowotnej
*£elementy higieny czlowieka (zwiazane z wf)
*£prawidlowa terminologia w okreslaniu nazw przyrzadow, przyboréw oraz ¢wiczen

Aktywnosé
*zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i zadan zblizone do maksymalnych swoich mozliwosci
*£inwencje tworcza
£aktywny udzial w zajeciach i wspotuczestnictwo w ich organizacji
£reprezentowanie szkoly w zawodach
+£udzial w zajeciach pozalekcyjnych
£uprawianie sportu wyczynowo (zyskanie znaczacych osiagnie¢ sportowych)

Frekwencja — uczestnictwo w zajeciach
*£spoznienia
*nieobecnosci nieusprawiedliwione
+nieobecnosci usprawiedliwione
+jednostkowe zwolnienia z ¢wiczen
*ucieczki z zajeé



Postawa ucznia
*+dyscyplina podczas zajeé
+przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas lekcji
+przestrzeganie regulaminu korzystania z obiektow sportowych
+£postawa ,,fair play” podczas lekcji
*higiena ciata i stroju
£wspolpraca z grupa
+wspolpraca z nauczycielem

Ocena
Uczen:
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Ocena
Uczen:
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Ocena
Uczen:
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Ocena
Uczen:
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celujaca

spelnia wszystkie wymagania przynajmniej na ocene bardzo dobrg (5)

regularnie bierze udzial w lekcjach wychowania fizycznego, jest aktywny podczas lekcji, chetnie i z
zaangazowaniem wykonuje powierzone mu zadania

aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoly lub tez w innych formach

dziatalnosci zwiazanych z kulturg fizyczna

godnie reprezentuje szkote w zawodach, zajmujac punktowane miejsca, posiada klase sportowa
zawsze posiada wlasciwy stré6j, dostosowany do wymogéw lekcji wf i ustalen nauczyciela

swoja postawa spotecznag i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen

posiada prawidlowe nawyki higieniczno-zdrowotne

szanuje i dba o szkolny sprzet sportowy i potrafi wykorzystywac go zgodnie z

przeznaczeniem

wykazuje sie bardzo dobra znajomoscia przepiséw gier sportowych i umiejetnoscia pomocy przy ich
organizacji

bardzo dobra

catkowicie opanowatl material programowy

jest bardzo sprawny fizycznie

¢wiczenia wykonuje z wlasciwg technika, pewnie, w odpowiednim tempie i dokladnie, zna zalozenia
taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie

posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je w praktycznym
dziataniu

systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczna i wykazuje duze postepy w osobistym
usprawnianiu

jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budza
najmniejszych zastrzezen

bierze aktywny udzial w zawodach sportowych, nie jest to jednak dziatalnos¢ systematyczna
posiada prawidlowe nawyki higieniczno-zdrowotne

szanuje i dba o szkolny sprzet sportowy i potrafi wykorzystywacé go zgodnie z przeznaczeniem
regularnie bierze udzial w lekcjach wychowania fizycznego, jest aktywny podczas lekcji, chetnie i z
zaangazowaniem wykonuje powierzone mu zadania

dobra

w dobrym stopniu opanowal material programowy

dysponuje dobra sprawnoscia motoryczna

¢wiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie dos¢ doktadnie, z matymi btedami technicznymi
posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela

nie potrzebuje wiekszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnieniem, wykazuje stale, dosc
dobre postepy w tym zakresie

szanuje i dba o sprzet sportowy

zawsze posiada wlasciwy stréj na lekcji

jego postawa spoteczna i stosunek do kultury fizycznej nie budza wiekszych zastrzezen
nie bierze udziatu lub sporadycznie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych

dostateczna

opanowal material programowy na przecietnym poziomie ze znacznymi lukami

dysponuje przecietng sprawnoscia motoryczna

¢wiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie i z wiekszymi btedami technicznymi
wykazuje mate postepy w usprawnieniu motorycznym

przejawia pewne braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do kultury
fizycznej; jest malo zdyscyplinowany

czesto nie posiada wlasciwego ubioru na lekcji

nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych



Ocena dopuszczajaca
Uczen:
+ nie opanowal materialu programowego w stopniu dostatecznym i ma powazne luki
jest mato sprawny fizycznie
¢wiczenia wykonuje niechetnie, z duzymi bledami technicznymi
nie jest pilny i wykazuje bardzo mate postepy w usprawnianiu
ma niechetny stosunek do ¢wiczen
nie uczestniczy w zadnych dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole
bardzo czesto nie posiada wlasciwego ubioru na lekcji

ke ok ok R

Ocena niedostateczna

Uczen:

jest daleki od spelnienia wymagan stawianych przez program nauczania wf
posiada bardzo niskg sprawno§¢ motoryczna

wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia, w dodatku z razacymi bledami
charakteryzuje sie niewiedza w zakresie kultury fizycznej

ma lekcewazacy stosunek do zaje¢ i nie wykazuje zadnych postepow

W usprawnianiu

nie uczestniczy w zadnych formach aktywnosci ruchowej w szkole
regularnie nie posiada wlasciwego ubioru na lekcji
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Uwagi do kryteriow oceniania:

+w kazdym poétroczu warunkiem jego zaliczenia jest, co najmniej S0 % aktywny udzial w lekcjach WF
oraz przystapienie i zaliczenie wybranych testow i sprawdzianéw. Uczen moze nie by¢ klasyfikowany,
jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na zajeciach
przekraczajaca polowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania

+kazdy uczen otrzymuje w miesiacu ocene za aktywnos$¢ w czasie zajeé, oraz drugg ocene za postawe do
przedmiotu (przygotowanie do zajec)

*£zwolnieni z ¢wiczen na lekcjach WF sa tylko uczniowie posiadajacy zwolnienie lekarskie. Uczniowie
posiadajacy chwilowe niedyspozycje, przebieraja sie w strdj sportowy i w zaleznosci od samopoczucia
¢wicza, pomagaja w asekuracji ¢wiczacych lub sedziowaniu. Niedyspozycja u dziewczat nie zwalnia ich
z uczestnictwa w zajeciach WF.

*uczniowie posiadajacy state zwolnienia lekarskie z przedmiotu moga, za pisemnym o$wiadczeniem
rodzicoéw nie uczestniczy¢ w lekcjach WF, jezeli w dziennym planie zaje¢ wypadaja one jako pierwsze
lub ostatnie. Zgode na to wyraza dyrektor szkoly. W innych przypadkach muszg przebywac pod
nadzorem prowadzacego lekcje nauczyciela, Scisle dostosowujac sie do wydawanych przez niego
polecen

%po otrzymaniu oceny niedostatecznej ze sprawdzianu uczen ma mozliwo$¢ jej poprawy w ciagu dwoch
tygodni od daty wykonania zadania, lub w innym ustalonym przez nauczyciela terminie, pozostalych
ocen nie mozna poprawiac (zgodnie z WZO)

*uczen, ktory nie mogt przystapi¢ do sprawdzianu ( w przypadku nieobecnosci, choroby itp.) musi
zaliczy¢ go w ciagu dwoch tygodni, od dnia kiedy wrocit do szkoly lub zakonczyt chorowac

+okres zaliczenia sprawdzianu moze by¢ réwniez wyznaczony indywidualnie np. ze wzgledu na dtuzsza
nieobecnosc¢ na lekcji spowodowang choroba lub kontuzja, lub ze wzgledu na brak warunkéw do
zaliczenia sprawdzianu, nie p6zniej jednak niz do konca semestru

#£uczen niesklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawacé egzamin
klasyfikacyjny zgodnie z zalozeniami WZO

*£przy wystawianiu ocen bierze sie pod uwage przede wszystkim systematyczny udziat ucznia w lekcji i
wlozony przez niego wysitek w realizacje postawionych przed nim zadan ruchowych bez wzgledu na
jego poziom sprawnosci fizycznej

*nie oceniamy uczniéw za dany wynik, (ceche motoryczna) uzyskany w przeprowadzonej probie, ale za
postep w podniesieniu swojej sprawnosci lub danej cechy motorycznej. Kazdy uczen powinien znaé
szeroki wachlarz testow i prob, nauczyciel winien nauczy¢ uczniéw dokonywania samooceny swojej
sprawnosci oraz umiejetnosci porownywania wlasnych wynikow z przyjetymi normami

*£diagnoze sprawnosci fizycznej ucznia dokonuje sie co najmniej dwukrotnie w ciagu roku szkolnego, a
uzyskane wyniki stanowia punkt odniesienia do kolejnych pomiaréw i oceny ucznia w nastepnych
semestrach, az do ukonczenia gimnazjum

*ocene umiejetnosci ruchomych dokonuje sie zgodnie z planem nauczania kazdego nauczyciela

*uczen moze by¢ na biezaco oceniany z wiedzy o kulturze fizycznej, wychowaniu zdrowotnym itp. uczen
winien znac¢ podstawowe przepisy zespolowych gier sportowych

+£uczniow Szkoty Podstawowej nr 2 we Wroctawiu obowiazuja testy sprawnosci fizycznej i sprawdziany
umiejetnosci przygotowane przez danego nauczyciela WF w danej klasie.



Zalacznik obejmuje zakres wymagan dla poszczegoélnych klasa w zakresie: rozwoju i sprawnosci fizycznej,
aktywnosci fizycznej, bezpieczenstwa w aktywnosci fizycznej oraz edukacji zdrowotnej. Wymagania te
obejmuja wiedze i umiejetnosci jakie powinien zdoby¢ uczen na poszczegélnych poziomach nauczania.

Opracowata mgr Anna Florczak

Wroclaw
ZALACZNIK:

ZAKRES WYMAGAN W POSZCZEGOLNYCH KLASACH

KLASY IV-VIII

Kompetencje spoleczne. Uczen:
uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry”:

szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi wlasciwie zachowacé sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspoélna gre;
pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodé6w sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac¢ si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna;

Rk



omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i
odmiennej plci;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma Swiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych;

wspoblpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosc¢ i empatie;
motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem os6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepelnosprawne, osoby
starsze).

FEEFE O+

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegotowe
KLASA IV

+ Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
£ rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne czlowieka;
% rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
* wymienia cechy prawidlowej postawy ciala.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

+ dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
wyniki;
mierzy tetno przed i po wysilku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;
wykonuje probe sily miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolnos§ci motoryczne;
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciala.
+ Aktywnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
rozréznia pojecia technika i taktyka;
wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystaé¢ do aktywnosci fizycznej;
wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

+ wykonuje i 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 pilki oburacz sposobem gérnym,;
uczestniczy w mini grach;
organizuje w gronie rowiesnikéw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy
w formie uproszczonej;
uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
wykonuje przewrét w przéd z réznych pozycji wyjsSciowych;
wykonuje dowolny uklad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasnag ekspresje
ruchowa;
wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
wykonuje marszobiegi w terenie;
wykonuje rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem;
wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

+ Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
% zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
+ opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;
+ wymienia osoby, do ktérych nalezy zwréci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
£ respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;
£ wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
% posluguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
*+ wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.
*+ Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
opisyje jakie znaczenie ma aktywnos$¢ fizyczna dla zdrowia;
opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;
opisuje zasady zdrowego odzywiania;
opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

FEEF

 FFEFEF

FEEF FFHEFE 8

FEEF



2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

+
+
KLASY VI VI

przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach.

+ Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

*

+
+

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

wymienia kryteria oceny sily i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. sily miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidlowag postawe ciala.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

-

*

+

wykonuje préoby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalosé tlenowa, site i
gibkos§¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem,;

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

+ Aktywnosé fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

-

-+ FEF

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. Swiatowe;
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

-

FEEFFEEFEFE FEEEF

wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pilki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i
jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat
pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym,
rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegloSci, rzut i chwyt ringo;
uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie rowieSnikéw wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;

wykonuje przewrét w przod z marszu oraz przewréot w tyl z przysiadu;

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

wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

wykonuje bieg kroétki ze startu niskiego;

wykonuje rzut malg pitka z rozbiegu;

wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

przeprowadza fragment rozgrzewki.

+ Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

+

+
+
+

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

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad woda i w gorach w réznych porach
roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

+
+
+

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

+ Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

ek

wyjasnia pojecie zdrowia;

opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura;



+ omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
+ wykonuje éwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciala w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
CZynnosci;
+ wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
+ podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w réoznych warunkach atmosferycznych.
KLASY VII I VIII
+ Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
+ wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego;
+ wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
+ wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
+ dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
+ wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych,;
*+ ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;
+ demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolno$ci motoryczne;
+ demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.
+ Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnos$ci fizycznej w terenie;
wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dzienne;j
aktywnosci fizycznej;
charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic
walking);
opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykoéwce, pilce
recznej i pitlce noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkéwce: wystawienie, zbicie
i odbiér pitki; ustawia sie prawidlowo na boisku w ataku i obronie;
uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym?”;
uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub tréjkowa);
planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;
wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;
wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technika naturalna;
diagnozuje wlasna, dzienna aktywnosc¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);
*+ przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
+ Bezpieczefistwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
+ wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
£ wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
+ stosuje zasady samo asekuracji i asekuracji;
+ potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.
+ Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
*+ wymienia czynniki, ktére wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ 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;
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+

-

wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i
uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;

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

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

*

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umyslowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o roznej
wielkosci i réznym ciezarze.
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