PRZEDMIOTOWY
SYSTEM OCENIANIA

Zz WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Dla II etapu edukacji



Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.

Wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny uczniow oraz
ksztaltuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie calego zycia. Wspomaga
efektywnos¢ procesu uczenia si¢. Petni wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniow.

Oczekiwania wobec wspoOtczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych
standardow przygotowania ucznia do calozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie.
Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim
prozdrowotne. Pelni ono, oprocz swej funkcji doraznej, rowniez funkcj¢ prospektywna.
Przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla zdrowia.

KRYTERIA OCENY UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy w szczegélnosci bra¢ pod uwage
wysitek wkladany przez ucznia w wykonanie okre§lonych zadan wynikajacych
ze specyfiki tych zajec.

Ocenie podlegaja:

» sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowiazkow,

» przygotowanie si¢ do zaje¢, wlasciwy ubior, dostosowany do wymogéw lekcji
wychowania fizycznego,

» postawa, aktywnos¢ i zaangazowanie na lekcji wychowania fizycznego (w tym m.in.
przestrzeganie zasady fair play, przestrzeganie regulaminu sali gimnastycznej
1 korzystania ze sprz¢tu sportowego, stosowanie si¢ do zasad bezpieczenstwa podczas
wykonywania ¢wiczen),

» stosunek do partnera i przeciwnika,



» stosunek do wlasnego ciata,

aktywno$¢ fizyczna,

> stopien opanowania wymagan programowych, osiggniete wyniki w sportach
wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadan i poziom zdobytej wiedzy,

Y

» postep w opanowaniu umieje¢tnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych
klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami.

ZASADY OCENIANIA

Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng cz¢$ciag Wewnatrzszkolnego Systemu
Oceniania.

Szczegbdlowe kryteria oceniania sg zgodne z nowg podstawg programowg z wychowania
fizycznego.

Na poczatku roku szkolnego (semestru) nauczyciele wychowania fizycznego informuja
uczniow i rodzicow o ogoélnych wymaganiach edukacyjnych i kryteriach oceniania
z wychowania fizycznego, co potwierdzaja wpisem w dzienniku lekcyjnym.

Podstawa oceny ucznia jest systematyczna i konsekwentna kontrola jego pracy.

Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czastkowych za okre§lony
poziom wiadomosci, umiej¢tno$ci i kompetencji spotecznych w procesie szkolnego
wychowania fizycznego.

Ocena semestralna lub roczna nie jest $rednig arytmetyczng ocen czastkowych.

Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzglednia si¢ przede wszystkim wysitek
ucznia, wynikajacy z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i aktywny udziat
w lekcjach wychowania fizycznego.

Oceny sg jawne zarowno dla ucznia, jak i jego rodzicow (opiekunow prawnych).

Oceny biezace (czastkowe) oraz semestralne i roczne wyrazone sa w stopniach
wg nastepujacej skali ocen:

celujacy 6, bardzo dobry 5, dobry 4, dostateczny 3, dopuszczajacy 2, niedostateczny 1.

10. Oceny biezace odpowiadaja ocenie dydaktycznej i uwzgledniaja wiadomosci

1 umiejetnosci ucznia okreSlone materiatem nauczania z wychowania fizycznego.
Natomiast oceny semestralne i koncowe odpowiadajg ocenie spoteczno — wychowawczej
1 obejmujg roéwniez ocen¢ aktywnos$ci ucznia, systematycznosci pracy i wkiadu pracy
ucznia na lekcjach wychowania fizycznego.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Sprawno$¢ motoryczng ucznia ocenia si¢ wg testow sprawnosci fizycznej.

Umiejetnosci ruchowe ucznia oceniane bedg na podstawie zadan kontrolno-oceniajacych,
pozwalajacych na ustalenie poziomu opanowania tych umiejg¢tnosci.

Wiadomosci oceniane beda poprzez zadawanie pytan, dyskusje tematyczne zwigzane
z edukacja zdrowotng, znajomoscig techniki 1 przepisow gier zespotowych
i rekreacyjnych. Uczniowie powinni wykaza¢ si¢ wiadomos$ciami z zakresu kultury
fizycznej, olimpiad, przepisow dyscyplin sportowych, aktualnosci sportowych, tematyki
dotyczacej zdrowego stylu zycia.

Ocena ze sprawnosci fizycznej bedzie przede wszystkim wynika¢ z postepoOw ucznia,
a nie z poziomu, jaki aktualnie reprezentuje /chyba ze uczen osigga bardzo dobre wyniki/.

Nie wystawia si¢ oceny niedostatecznej za proby sprawnosci fizycznej z wyjatkiem
sytuacji, w ktoérej uczen nie podejmuje si¢ wykonania proby lub rezygnuje z niej
w trakcie i nie ma to zwigzku z jego ztym samopoczuciem psychofizycznym lub urazem.

W sytuacjach wyjatkowych (przewlekta choroba, leczenie szpitalne, wypadek, przejscie
z innej szkoty itp.) uczen otrzymuje ocen¢ koncowo semestralng i koncowo roczng
z mniejszej liczby ocen czastkowych.

Jezeli z przyczyn losowych (np. zwolnienie lekarskie) uczen nie moze podejs¢ do
sprawdzianu, jest zobowigzany do zaliczenia sprawdzianu w terminie ustalonym
z nauczycielem prowadzacym.

Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem motywujacym uczniéw
do aktywnosci fizycznej w wymiarze terazniejszym i przyszlosciowym.

Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii poradni psychologiczno-
pedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej obnizy¢é wymagania edukacyjne
w stosunku do ucznia, u ktdrego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub
deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace sprostanie wymaganiom edukacyjnym
Z programu nauczania.

Uczen 1 rodzice zobowiazani sg do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan
do wykonywania ¢wiczen (przebyte i obecne choroby, urazy).

Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatkowg aktywnos$¢ ucznia,
np. udziat w zajgciach rekreacyjno-sportowych, zawodach sportowych, turniejach
i rozgrywkach pozaszkolnych oraz staly postep ucznia w usprawnianiu.

Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec | semestru lub roku szkolnego
moze by¢ tylko o jeden stopien.
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Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku szkolnego
nastepuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np. czgste braki stroju, niesystematyczne
¢wiczenie, sporadyczne uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniajacych, brak
wlasciwego zaangazowania w czasie poszczegdlnych lekcji.

Ocena moze by¢ obnizona o jeden stopien.

Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja administracyjng
dyrektora szkoly na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach uczestniczenia
w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii (Rozporzadzenie
MEN z dnia 10.06.2015 r.).

W przypadku zwolnienia ucznia z zaj¢¢ wychowania na okres uniemozliwiajacy
wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego, zamiast
oceny nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje ,,zwolniony” albo ,,zwolniona”
(Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015r.).

Uczen, ktory opuscil z wlasnej winy lub nie ¢wiczyl w 51% 1 wigcej obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego, otrzymuje ocen¢ niedostateczng na koniec semestru lub
roku szkolnego. Rada pedagogiczna szkoty moze ustali¢ dla takiego ucznia egzamin
poprawkowy.

Do realizacji tresci wychowania fizycznego, nalezy wiacza¢ uczniéw czasowo badz
trwale zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy
w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetno$ci
ze szczegblnym uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

Proponowany system oceniania daje mozliwo$¢ zdobycia ocen bardzo dobrych i dobrych
nawet tym uczniom, u ktorych motoryka jest stabiej rozwinigta, poniewaz na lekcjach
wychowania fizycznego najbardziej licza si¢: checi- czyli stosunek ucznia do wiasnych
mozliwos$ci, postep- czyli opis poziomu osiggnigtych zmian w stosunku do diagnozy
wstepnej, postawa- czyli stosunek do partnera, przeciwnika, sedziego, nauczyciela,
diagnoza- czyli wynik osiagniety w sportach wymiernych i doktadno$¢ wykonywania
¢wiczen, a nie osigganie konkretnych wynikow sportowych.

W sytuacjach spornych nie uregulowanych poprzez przedmiotowy system oceniania
z wychowania fizycznego oraz wewnatrzszkolny system oceniania, obowiazuja decyzje,
ktoére podejmuja zainteresowane strony po uzgodnieniu z Dyrekcja Szkoty.



WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

» Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego
oraz jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj Sportowy).

» Jest aktywny na lekcji. Rozwija wlasne uzdolnienia sportowe.

» Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaj¢¢ z wychowania fizycznego oraz
przed i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w Szatni).

» Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, dba
o bezpieczenstwo wiasne i kolegow.

» Ma godng nasladowania postawe kolezenska i sportowa, pomaga stabszym i mniej

sprawnym uczniom.

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ bardzo dobra

i celujaca. Posiada umiejetnosci wykraczajgce poza program nauczania w danej klasie.

Dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego.

Osigga wysoki poziom postepu w osobistym usprawnianiu.

Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Reprezentuje szkole w Finale Wojewodzkim lub wielokrotnie w zawodach nizszego

szczebla.
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Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zaje¢ciach z wychowania fizycznego
oraz jest zawsze przygotowany do lekcji(posiada wymagany stroj sportowy).

Jest aktywny na lekgji.

Jest zdyscyplinowany w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed i po ich
zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, stosuje
zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie i pozostatych ¢wiczacych.
Ma godna nasladowania postawe kolezenska i sportowa (pomoc stabszym i mniej
sprawnym).

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobra
i bardzo dobra.

Systematycznie doskonali sprawno$¢ motoryczng 1 robi widoczne postepy.

Posiada duzg wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego 1 motorycznego.
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Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zaje¢ciach z wychowania fizycznego
oraz jest przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy).

Jest aktywny na lekcji.

Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz
przed i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w Szatni).

Ma wiasciwg postawe kolezenska 1 sportowa.

Wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobra.

Uczen robi postepy na miar¢ swoich mozliwosci.

Mato angazuje si¢ w zycie sportowe klasy i szkoty.

Wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.
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Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

>
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Niesystematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz nie zawsze jest przygotowany do lekcji (czgsto nie posiada
wymaganego stroju sportowego).

Jest mato aktywny na lekcji 1 ma ktopoty z dyscypling, wymaga dodatkowe;j
interwencji wychowawczej prowadzacego zajecia.

Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobrg lub dostateczng.

Nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych.

Nie uczgszcza na zajgcia sportowo — rekreacyjne.

Wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy przedmiotowe;j.

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:
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Czgsto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego.
Czgsto nie jest przygotowany do lekcji (nie posiada wymaganego stroju Sportowego).
Jest mato aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecnos$ci nieusprawiedliwione oraz
lekcewazacy stosunek do zajec.

Stabo wykonuje nauczane elementy (na ocen¢ dopuszczajaca lub dostateczna).
Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaj¢¢ oraz przed i po ich zakonczeniu, nie
dba o bezpieczenstwo wiasne i kolegéw, nie wspoélpracuje z nauczycielem, nie
wykonuje ¢wiczen i zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

Nie uzyskuje zadnego postepu w probach sprawnosciowych.

Posiada niewielkg wiedzg¢ w zakresie wychowania fizycznego.

Oceng¢ niedostateczna otrzymuje uczen, ktory:

>

>
>

Bez usprawiedliwienia opuszcza zaj¢cia z wychowania fizycznego oraz nie jest
przygotowany do lekcji.

Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, wykazuje brak aktywnosci na lekcji.

Razaco narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaje¢ oraz przed 1 po ich
zakonczeniu, nie dba o bezpieczenstwo wilasne i kolegéw, nie wykonuje ¢wiczen
1 zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

Nie potrafi wykona¢ ¢wiczeh nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci.

Posiada niedostateczng wiedze¢ w zakresie nauczanego przedmiotu.






ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas IV — semestr I

UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Skok zawrotny przez taweczke z odbicia obundz.
Lekkoatletyka: Technika startu wysokiego.

Mini pitka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka).
Mini koszykowka: Rzut do kosza oburgcz z miejsca.

Mini pilka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki.

CHLOPCY

Gimnastyka: Skok zawrotny przez taweczke z odbicia obunéz.
Lekkoatletyka: Technika startu wysokiego.

Mini pilka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka).
Mini koszykéwka: Rzut do kosza oburacz z miejsca.

Mini pilka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki.

Mini pilka nozna: Prowadzenie pitki slalomem.

semestr I1

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Przewrot w przod z przysiadu do przysiadu podpartego.
Lekkoatletyka: Rzut piteczkg palantows.

Mini pilka siatkowa: Odbicia pitki sposobem gornym.

Mini koszykowka: Koztowanie pitki ze zmiang kierunku 1 reki.

Mini pilka reczna: Podanie potgorne pitki jednoracz i chwyt pitki oburacz.

CHLOPCY

Gimnastyka: Przewrot w przod z przysiadu do przysiadu podpartego
Lekkoatletyka: Rzut piteczka palantowa.

Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem goérnym.

Mini koszykowka: Koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki.

Mini pilka reczna: Podanie potgorne pitki jednoracz i chwyt pitki oburacz.
Mini pitka nozna: Strzal pitkg do bramki.



ZADANTA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniow klas V — semestr I

UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Przewr6t w tyt.

Lekkoatletyka: Skok w dal technikg naturalna.

Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem dolnym.

Mini koszykéwka: Podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowe;.
Mini pilka reczna: Podanie potgorne jednoracz w biegu.

CHLOPCY

Gimnastyka: Przewrot w tyt.

Lekkoatletyka: Skok w dal technikg naturalng.

Mini pilka siatkowa: Zagrywka sposobem dolnym.

Mini koszykéwka: Podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowe;.

Mini pitka reczna: Podanie péigorne jednoragcz w biegu.

Mini pitka nozna: Przyj¢cie pitki podeszwg 1 podanie wewnetrzng czescia stopy

semestr I1

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Skok rozkroczny przez kozta.

Lekkoatletyka: Technika startu niskiego.

Mini pilka siatkowa: Odbicia pitki sposobem dolnym.

Mini koszykowka: Rzut do kosza jednoragcz po koztowaniu i zatrzymaniu.
Mini pilka reczna: Rzut pitka do bramki z biegu.

CHLOPCY

Gimnastyka: Skok rozkroczny przez kozta.

Lekkoatletyka: Technika startu niskiego.

Mini pilka siatkowa: Odbicia pitki sposobem dolnym.

Mini koszykowka: Rzut do kosza jednoracz po koztowaniu i zatrzymaniu.
Mini pilka reczna: Rzut pitka do bramki z biegu.

Mini pilka nozna: Strzat na bramke¢ po prowadzeniu pitki.



ZADANTA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniow klas VI — semestr I

UMIEJETNOSCI
DZIEWCZETA

Gimnastyka: Uktad ¢wiczen wolnych.
Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg w przod i w tyt.
Mini pilka siatkowa: Zagrywka sposobem gornym.
Mini koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu.
Mini pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku.

CHLOPCY

Gimnastyka: Uktad ¢wiczen wolnych.

Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg w przod i w tyt.

Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem gérnym.

Mini koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu.

Mini pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku.

Mini pilka nozna: Prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatlem na bramke.

semestr 11

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Uktad ¢wiczen .

Lekkoatletyka: Trojboj lekkoatletyczny (bieg na 60m, rzut piteczka palantowa, skok w dal).
Mini pilka siatkowa: Odbicia tgczone sposobem gornym i dolnym.

Mini koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu po koztowaniu.

Mini pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po koztowaniu.

CHLOPCY

Gimnastyka: Uktad ¢wiczen

Lekkoatletyka: Trojboj lekkoatletyczny (bieg na 60m, rzut piteczkg palantowa, skok w dal).
Mini pilka siatkowa: Odbicia tgczone sposobem gornym i dolnym.

Mini koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu po koztowaniu.

Mini pilka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po koztowaniu.

Mini pilka nozna: Strzat na bramk¢ prostym podbiciem.



ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas VII — semestr I

UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Stanie na r¢kach z asekuracja.

Lekkoatletyka: Skok wzwyz technikg naturalng.

Pilka siatkowa: Rozegranie pitki do ataku.

Koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu po podaniu.

Pilka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po zwodzie przodem.

CHLOPCY

Gimnastyka: Stanie na r¢kach z asekuracja.

Lekkoatletyka: Skok wzwyz technikg naturalna.

Pilka siatkowa: Rozegranie pitki do ataku.

Koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu po podaniu.

Pilka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po zwodzie przodem.
Pilka nozna: Przyjecie pitki prawa i lewa noga.

semestr I1

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Skok kuczny przez skrzynig.
Lekkoatletyka: Technika rzutu oszczepem z miejsca.
Pilka siatkowa: Atak przez ,,plasowanie”.
Koszykéwka: Krycie indywidualne.

Pilka reczna: Poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”.

CHLOPCY

Gimnastyka: Skok kuczny przez skrzynig.
Lekkoatletyka: Technika rzutu oszczepem z miejsca.
Pilka siatkowa: Atak przez ,,plasowanie”.
Koszykéwka: Krycie indywidualne.

Pitka reczna: Poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”.
Pilka nozna: Zwdd pojedynczy przodem z pitka.



ZADANTA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas VIII — semestr I

UMIEJETNOSCI
DZIEWCZETA

Gimnastyka: Stanie na rekach w piramidzie dwojkowe;.
Lekkoatletyka: Skok wzwyz.

Pilka siatkowa: Blok pojedynczy.

Koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie 1 koztowaniu.
Pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po zwodzie tytem.

CHLOPCY

Gimnastyka: Stanie na r¢kach w piramidzie dwojkowe;.
Lekkoatletyka: Skok wzwyz.

Pilka siatkowa: Blok pojedynczy.

Koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie i kozlowaniu.
Pilka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po zwodzie tytem.

Pilka nozna: Strzal na bramke¢ prawg i lewa noga.

semestr 11
DZIEWCZETA

Gimnastyka: Wymyk na niskim drazku.

Lekkoatletyka: Technika pchnigcia kulg z miejsca.
Pilka siatkowa: Atak przez zbicie.

Koszykowka: Tor przeszkod z elementami koszykowki .
Pilka reczna: Tor przeszkod z elementami pitki reczne;.

CHLOPCY

Gimnastyka: Wymyk na niskim drazku.
Lekkoatletyka: Technika pchnigcia kulg z miejsca.
Pilka siatkowa: Atak przez zbicie.

Koszykowka: Tor przeszkod z elementami koszykowki .
Pilka reczna: Tor przeszkod z elementami pitki recznej
Pilka nozna: Pilkarski tor przeszkod.
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Klasa IV

Uczen rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka.

Rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.

Wymienia cechy prawidlowej postawy ciala.

Opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiej¢tnosci ruchowych.
Opisuje zasady wybranej gry ruchowej.

Rozroznia pojecie technika i taktyka.

Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej.

Wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozrdznia poj¢cia olimpiada
i igrzyska olimpijskie.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwroci€ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

Opisuje zasady zdrowego odzywiania.

Opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zajec¢
ruchowych.

KlasaV

Uczen wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.
Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych mini gier
zespolowych.

Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej, pochodzacej z innego kraju europejskiego.
Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia.

Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w rdéznych porach
roku.

Wyjasnia pojecie zdrowia.

Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

Klasa VI

Uczen wymienia kryteria oceny sity 1 gibkosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa).

Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. Test Coopera).

Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych.
Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowe;.

Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.

Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura.
Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku.
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Klasa VII

Uczen wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych.

Wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania piciowego.

Wymienia testy i narz¢dzia do pomiaru sprawnosci fizycznej.

Wskazuje korzys$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.

Wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej.

Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy.

Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i1 urazéw w czasie
zaje¢¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im.

Wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie
1 samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw.

Wyjasnia wymogi higieny, wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.

Klasa VIII

Uczen omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.

Zna przepisy podstawowych konkurencji lekkoatletycznych.

Wyjasnia ide¢ olimpijska i paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

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

Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej.

Wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydéw w celu zwigkszenia masy miesni.

MOTORYCZNOSC

Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniow klas IV — VIII na poczatku i koncu

danego etapu ksztalcenia na podstawie testow sprawnosciowych — test Coopera dla dzieci,

Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej.









