PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA
ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KL. IV-VIII
ZGODNIE Z PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA Il ETAPU EDUKACYJNEGO

Przedmiot oceny:
Podstawa oceny jest indywidualny postep ucznia i wysitek wlozony przez ucznia
W wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki zaje¢.
Glownym zadaniem oceny jest umozliwienie uczniowi samorealizacji, ocena
postepOw, poznanie wlasnej sprawnosci, a takze mobilizacja do podjecia wysitku
na drodze samodoskonalenia.
Ocena uwzglednia indywidualne predyspozycje i mozliwos$ci ucznia.

Ocenie podlegajg:

1. Checi, czyli stosunek ucznia do wlasnej aktywnosci fizycznej, jako wysitku
wkladanego w wywiazywanie si¢ z zadan.

2. Postep, czyli opis poziomu osiagnietych zmian w stosunku do diagnozy wstepnej.
(Postgp w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych

klas zgodny z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami. Wyniki uzyskane
z przeprowadzonych prob, testow, sprawdziandéw nalezy odnosi¢ do postgpu, ktory
robi dany uczen).

3. Kompetencje spoleczne (Postawa) czyli stosunek do partnera, przeciwnika,
sedziego. Ksztaltowanie wlasnego rozwoju, autonomiczne i odpowiedzialne
uczestniczenie w zyciu spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu
wlasnego post¢powania.

4. Rezultat, czyli wynik osiagniety w sportach wymiernych i dokladnos¢
wykonywanych ¢wiczen.

Przy wystawianiu oceny Srédrocznej i koncowej ocenie podlegajg

- postawa wobec przedmiotu

- wiadomosci

- postep w poziomie sprawnosci fizycznej

- wspodlpraca z nauczycielem i uczniami

- aktywnos$¢ na lekcji

- zaangazowanie w szkolne pozalekcyjne zajecia sportowe — SKS 1 udzial w zawodach
miedzyszkolnych

- wybitne osiggni¢cia sportowe na szczeblu ogoélnopolskim

- organizowanie zawodow i sedziowanie

Wagi ocen wynikajace ze specyfiki zaje¢

Ustala si¢ podczas wystawiania ocen nastgpujace wagi:

waga 5 za:

- strgj sportowy (biata koszulka, spodenki, obuwie sportowe na jasnej podeszwie)

- postawe na lekcji, ktora moze si¢ przejawia¢ w postawie wobec kolegdéw, nauczyciela

1 przedmiotu, zainteresowaniu lekcja, przygotowaniu do lekcji, samodzielnej inicjatywie
ucznia, pomocy w organizowaniu zaj¢c.



N

- aktywnos¢ na lekcji

- udziat w zawodach i1 SKS-ach oraz pomoc w sedziowaniu

waga 3 za:

- sprawdziany

waga | za:

- pozalekcyjne formy aktywnos$ci ruchowej udokumentowane przez klub lub sekcje
- wyniki rywalizacji w r6znych aktywnosciach ruchowych, podczas lekcji

Wiadomosci, poziom sprawnosci fizycznej i umiejetnosci oceniane sa w skali
cyfrowej od 1-6:

Zaangazowanie poza lekcjami wf ( udzial w zawodach) nagradzane sa ocenami 5-6
Postawa wobec przedmiotu, wspélpraca uczniéw z nauczycielem, inwencja tworcza,
oceniane sg za pomocg (+)i(-).

Plusami uczniowie sg nagradzani za aktywnos¢ na lekcji:

» Zaangazowanie, czynny, aktywny udziat w lekcji

* Przeprowadzenie interesujacej rozgrzewki

» Wykazanie si¢ wiadomosciami ( np. odpowiedz na pytanie zadane na zaj¢ciach)
» Wykazanie inwencji twdrczej, np. propozycje ¢wiczen, zabaw

* Wykorzystanie nietypowych przyborow

* Przeprowadzenie gry, zabawy

Minusy uczen otrzyma¢ moze za:

* Nieodpowiednia postawa sportowa ( brak dyscypliny, niesportowe zachowanie)
* Nieznajomos¢ zasad 1 przepisOw dyscyplin sportowych objetych programem
nauczania, z ktorymi zostal zaznajomiony na wczesniejszych lekcjach

* Nieznajomos$¢ lub nierespektowanie zasad bhp obowigzujacych podczas zajgc
wychowania fizycznego.

W dzienniku nauczyciel zapisuje plusy i minusy oraz oceny za umiejetnosci, wiedzg
oraz motorycznos¢.
- oceng bardzo dobra - za kazde trzy uzyskane plusy
- ocene ndst. - za kazde trzy minusy.
Ocena niedostateczna obniza ocene ucznia.

Dopuszczalne sa 3 braki stroju na dany okres, kazdy kolejny brak, to ocena
niedostateczna, ktora uniemozliwia otrzymanie oceny celujacej na okres. Wiecej niz
jedna ocena ndst za brak stroju uniemozliwia otrzymanie oceny

bdb na semestr.

Aby uczen mogt by¢ klasyfikowany z przedmiotu musi by¢ 1 ¢wiczy¢ na min. 50%
lekcji.



Zalacznik nr 1 do przedmiotowych zasad oceniania z wychowania fizycznego.

KRYTERIA OCEN - WYMAGANIA OGOLNE

CELUJACY - UCZEN:

reprezentuje SP1 w zawodach migdzyszkolnych objetych kalendarzem
wspotzawodnictwa szkot zorganizowanych przez Referat Sportu UM Siemianowice
opanowat wszystkie zadania przewidziane programem nauczania

0sigga znaczace postepy w usprawnianiu

znai zawsze stosuje zasady bezpieczenstwa na zajeciach wf

zawsze reprezentuje pozytywna postawe i zaangazowanie na lekcji

jest zawsze przygotowany do lekcji

bierze czynny udzial w zajeciach

zawsze prezentuje higieniczny tryb zycia

nie otrzymat zadnej negatywnej oceny za postawe na lekcji 1 brak stroju

BARDZO DOBRY - UCZEN:

opanowal wszystkie zadania przewidziane programem nauczania

osigga duze postepy w usprawnianiu

zna 1 stosuje zasady bezpieczenstwa na zajeciach wf

prezentuje pozytywng postawe i zaangazowanie na lekcji

jest zawsze przygotowany do lekcji

bierze czynny udziat w zajeciach

zawsze prezentuje higieniczny tryb zycia

nie otrzymat wigcej niz jedng negatywng oceng za postawe na lekcji 1 brak stroju

DOBRY - UCZEN:

opanowatl wszystkie zadania przewidziane programem nauczania
Zazwyczaj osigga postepy W usprawnianiu

zazwyczaj zna i stosuje zasady bezpieczenstwa na zajeciach wf
zazwyczaj prezentuje pozytywna postawe na lekcji

zazwyczaj jest przygotowany do lekcji

zazwyczaj bierze czynny udzial w zajeciach

prowadzi higieniczny tryb zycia

DOSTATECZNY - UCZEN:

opanowat wigkszo$¢ zadan przewidziane programem nauczania
osigga stabe postepy w usprawnianiu

zna 1 stosuje zasady bezpieczenstwa na zajgciach wf

nie zawsze prezentuje pozytywna postawe na lekcji

nie zawsze jest przygotowany do lekcji

nie zawsze jest aktywny na zajeciach

nie wykazuje si¢ na co dzien higienicznym trybem zycia

DOPUSZCZAJACY — UCZEN:

opanowat niewielkg ilo$¢ zadan przewidzianych programem nauczania
osigga minimalne post¢py w usprawnianiu

zna, cho¢ nie zawsze stosuje zasady bezpieczenstwa na zajeciach wf



+ czesto jest nieprzygotowany do lekcji
* bierze bierny udzial w zajeciach lub ich unika i1 nie wykazuje si¢ higienicznym trybem
zycia

NIEDOSTATECZNY - UCZEN

* nie opanowal wigkszos$ci zadan przewidzianych programem nauczania
* nie uzyskuje postepOw w usprawnianiu

* nie zna i nie stosuje zasad bezpieczenstwa na zajeciach wf

* cze¢sto bywa niezdyscyplinowany

* jest bierny na zaje¢ciach lub nie uczestniczy w nich wcale

* nie prowadzi higienicznego trybu zycia

O uzyskaniu poszczegolnych ocen uczniowie i rodzice poinformowani sg przez wpis
do dziennika.

Standardy wymagan w zakresie postawy, wiadomosci, umiejetnosci sa integralng czescia
niniejszych zasad.

Zalacznik nr 2 do przedmiotowych zasad oceniania z wychowania fizycznego.

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE



STANDARDY WYMAGAN DLA KLASY IV W ZAKRESIE:

ROZWOJ FIZYCZNY I SPRAWNOSC FIZYCZNA

1.

W zakresie wiedzy uczen:

Rozpoznaje zdolnosci kondycyjne ( wytrzymato$ciowe, sitowe, szybkosciowe), zdolnosci
koordynacyjne ( szybko$¢ reakcji, rownowaga);

Wie, ze tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca w ciggu jednej minuty, mierzona

w warunkach spoczynku najlepiej w pozycji siedzacej ( prawidlowe tetno spoczynkowe
u dzieci ok. 100 uderzen/min), tetno powysitkowe to liczba uderzen serca na minute —
mierzona po wysitku fizycznym;

Wymienia cechy prawidlowej postawy ciata ( glowa trzymana prosto, barki na jednym
poziomie, $ciggnicte topatki, brzuch wciagnigty, nogi, stopy ustawione rownolegle)

W zakresie umiejetnosci uczen:

Mierzy wysoko$¢ 1 mase ciata w gabinecie pielegniarki szkolnej z pomoca nauczyciela
przenosi swoje wyniki na siatki centylowe i interpretuje uzyskane wyniki;

Mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku ( pomiaru dokonujemy przez 15s , uzyskany
wynik mnozymy przez 4, tak aby uzyska¢ wartos¢ tgtna minutowego);

Wykonuje prébe cech motorycznych za pomocg MTSF;

Potrafi zademonstrowa¢ po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym poszczegdlne cechy
motoryczne (szybko$é, sita, wytrzymalosé, rownowaga, zwinnos$é, szybkos¢ reakeji);
Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata, wykonuje
¢wiczenia oddechowe 1 inne o charakterze relaksacyjnym.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy uczen:

Opisuje sposdb wykonywania poznanych umiejetnosci ruchowych: pozycji wyjsciowych ,
przebiegu podstawowego ruchu w ¢wiczeniu, pozycji koncowej ¢wiczenia, ustawienia lub
utozenia ramion 1 n6g w trakcie ¢wiczenia, podstawowego kierunku ruchu w ¢wiczeniu;
Opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

Wie, ze technika to sposdb wykonania ¢wiczenia okreslony przepisami, ktére obowiazuja
w danej dyscyplinie sportowej lub zabawie rekreacyjnej, a taktyka

to sposOb prowadzenia rywalizacji sportowej lub rekreacyjnej z zachowaniem przepisoOw

I zasad,

Wymienia miejsca , obiekty, urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystaé
do aktywnosci fizyczne;j;

Wie, ze flaga olimpijska symbolizuje réznorodnos¢ i jedno$¢ ludzi a 5 kot olimpijskich w
roznych kolorach odnosi si¢ do poszczegdlnych kontynentow( Europa-niebieski, Afryka-
czarny, Ameryka-czerwony, Azja-zotty , Australia- zielony). Znicz olimpijski taczy
tradycje nowozytnych igrzysk olimpijskich z igrzyskami antycznymi.

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

Wykonuje i stosuje w grze:



a. Koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu po prostej PR i LR , po prostej ze zmiang reki
koztujacej (koszykowka, pitka reczna);

b. Prowadzenie pitki wew. cz. stopy prawej i lewej noga ( pitka nozna);

Podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu (

koszykowka);

o

Podanie pitki jednoracz potgoérne w miejscu i w ruchu ( pitka reczna);
Rzut pitki oburgcz z miejsca do kosza;

Rzut pitki jednoracz z miejsca na bramke ( pitka rgczna);

Strzat pitki do bramki wew. cz. stopy z miejsca ( pitka nozna);
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Odbicie pitki sposobem oburacz gornym w pitce siatkowe;.
Uczestniczy w mini grach:
a. Grze uproszczonej i szkolnej w mini koszykowce;
b. Grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce recznej;
c. Grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce siatkowe;;
d. Grze uproszczonej i szkolnej w mini piltce nozne;j.
Organizuje w gronie rowiesnikow zabawy ruchowe, stosuje reguly zabawy, przepisy gier
w formie uproszczonej.
Uczestniczy w zabawach i grach ruchowych bieznych, skocznych, rzutnych z mocowaniem,
orientacyjno-porzqdkowych, motoryczno-dydaktycznych, zabawach ruchowych na Sniegu.
Wykonuje przewrot w przod.:
a. Z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;
b. Z potprzysiadu do przysiadu podpartego.
Wykonuje uktad gimnastyczny w oparciu o wlasng ekspresje ruchowq, tqczy nastepujgce
elementy ( postawa zasadnicza, przysiad podparty, przewrot w przod, klek podparty,
przetoczenia na plecy do lezenia przewrotnego);
Wykonuje skoki zawrotne, przez taweczke.
Wykonuje ¢wiczenia rownowazne na taweczce.
Starty wysokie z roznych pozycji wyjsciowych i biegu na odcinku 30-40 m:
a. Z ustawienia przodem do kierunku biegu;
b. Z ustawienia tytem do kierunku biegu;
c. Zustawienia bokiem do kierunki biegu.
Wykonuje marszobiegi w terenie ptaskim i o zmiennym uksztaltowaniu, biegi przelajowe,
uczestniczy w grach i zabawach terenowych.
Wykonuje rzuty z miejsca i krotkiego rozbiegu roznymi przyborami: piteczka palantowa,
pitka lekarska.
Wykonuje skok w dal : z miejsca z odbicia obunoz, z miejsca z odbicia z prawej i lewej
nogi, z krotkiego rozbiegu z odbicia z prawej lub lewej nogi.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

1.
°

W zakresie wiedzy uczen:

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku min.:

- na boisku sportowym, placu zabaw przebywa tyko pod opieka nauczyciela;



- zawsze ma odpowiedni stroj sportowy;
- obuwie jest dostosowane do powierzchni w sali gimnastycznej;
- odpowiednio ustawia i rozstawia sprzet sportowy;
- zawsze dostosowuje swoje zachowanie do polecen i komend nauczyciela.
wymienia 0soby , do ktérych nalezy sie zwrocié o pomoc w sytuacji zagrozenia zycia,
lub zdrowia, zna numery stuzby ratowniczej.
W zakresie umieje¢tnosci uczen:
Respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zajec ruchowych:
- umie wykonaé czynno$ci zwigzane z ochrong i samoochrong w trakcie ¢wiczen;
- nigdy nie wykonuje zadnych ¢wiczen bez obecnosci nauczyciela prowadzacego zajecia;
- W sposoOb ergonomiczny przenosi lub podnosi sprzgt 1 urzadzenia sportowe;
- nie stwarza swoim zachowaniem sytuacji stanowigcych realne zagrozenia dla zdrowia
1 zycia innych wspotéwiczacych;
- zawsze ma odpowiedni stroj sportowy.
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych:
- korzysta z boisk specjalistycznych;
- zglasza usterki techniczne urzadzen sportowych.
postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem.
wykonuje elementy samoochrony przy upadku i zeskoku min.: poprzez odpowiednie
utozenie ciata minimalizuje skutki upadku, potrafi asekurowac upadek, zeskok zawsze
wykonuje na nogi ugiete, po skokach gimnastycznych wykonuje zeskok zawsze
na materace, skok w dal wykonuje do piasku, zeskok po skoku wzwyz zawsze na materac.

EDUKACJA ZDROWOTNA

1. W zakresie wiedzy uczen:

Opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia min..: poprzez regularng aktywnosc
fizyczng:

- redukujemy ryzyko wystapienia nadwagi oraz chorob przewlektych- cukrzycy,
niedokrwisto$¢ serca;

- Zapobiegamy osteoporozie;

- zwigkszamy odpornos¢ organizmu;

- poprawiamy adaptacje na bodzce 1 zmiany srodowiska fizycznego 1 spolecznego;

- zmniejszamy zjawisko stresu;

- promujemy zdrowy styl Zycia.

Opisuje zasady zdrowego odzywiania, opisuje piramide Zywienia: podstawa- aktywnos¢
fizyczna, drugie pigtro- warzywa i owoce, trzecie pigtro- produkty pelno ziarniste, czwarte
pictro- produkty mlecze, piate pigtro- ryby ,mi¢so chude, na szczycie piramidy oleje
ro$linne.

Wie, jak dobra¢ stroj do zajecé ruchowych w zaleznosci od warunkow atmosferycznych.
Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskq temperaturg.



Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodnie z rekomendacjami aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku( WHO, UE).

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

Przestrzega zasad higieny osobistej i czystoSci odziezy ;

Przyjmuje prawidtowa postawe ciata w roznych sytuacjach,

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne 0 charakterze relaksacyjnym.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

W rocznym planie nauczania zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢
zdolnosci ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego

uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego

postepowania.

UCZEN:

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
czystej gry, szacunku dla rywala, respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢
decyzja s¢dziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacjach zwyciestwa i porazki,
podzigkowac za wspolna gre.

Pelni role organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych.
Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, rowie$nikami tej samej 1 odmienne;j
plci.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju, ma $§wiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

STANDARDY WYMAGAN DLA KLASY V-VI W ZAKRESIE:

ROZWOJ FIZYCZNY I SPRAWNOSC FIZYCZNA

1.

W zakresie wiedzy uczen:

Rozpoznaje zdolnos$ci kondycyjne ( wytrzymatosciowe, sitowe, szybkosciowe), zdolnosci
koordynacyjne( szybkos$¢ reakcji, rownowaga);

Wie, ze do badania poziomu sprawno$ci motorycznej stuzy min. Test Zuchory

Wie, ze test Coopera stuzy do diagnozowania wytrzymatosci tlenowej

Wymienia grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe.

W zakresie umieje¢tnosci uczen:
Wykonuje probe cech motorycznych za pomoca testu Zuchory i interpretuje ja;



Potrafi zademonstrowa¢ ¢w. rozwijajace zdolnosci koordynacyjne indywidualnie i z
partnerem
Demonstruje ¢wiczenia wspomagajace migsnie posturalne

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy uczen:

Opisuje zasady wybranej gry europejskiej;

Zna rekomendacje Unii Europejskiej dotyczace aktywnosci fizycznej dla swojego wieku
Zna komendy do startu niskiego

Zna ogolne zasady rozgrywania biegu dlugiego.

Definiuje poj¢cie rozgrzewki opisuje jej zasady

Rozumie idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego

Opisuje podstawowe zasady taktyki ataku i obrony w pitce noznej, koszykowce, pitce
recznej 1 siatkowcee

W zakresie umiejetnosci uczen:

Wykonuje i stosuje w grze:

a. Koztowanie pitki w ruchu PR i LR, ze zmiang kierunku i tempa ( koszykdéwka, pitka
r¢czna);

b. Prowadzenie pitki PN i LN ze zmiang kierunku i tempa oraz strzal na bramke ( pitka

nozna);

Podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w miejscu 1 w ruchu ( koszykoéwka);

Podanie pitki jednorgcz potgorne w miejscu 1 w ruchu( pitka reczna);

Rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu — dwutakt (koszykowka);

Rzut pitki na bramke z biegu ( pitka rgczna);

Odbicie pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym oraz rozegranie pitki ,,na trzy”

(siatkowka).

Zagrywke z niepelnej odleglosci przez siatke

Rzut i chwyt ringo

Odbicie piteczki tenisowej forhendem i backendem

. Wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych

Uczestniczy w mini grach:

a. QGrze uproszczonej 1 szkolnej w mini koszykowece;
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-

b. Grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce rgcznej;

c. Grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce siatkowej;

d. Grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce nozne;.

Organizuje w gronie rowiesnikow zabawy ruchowe, stosuje reguty zabawy, przepisy gier
w formie uproszczonej.

Uczestniczy w zabawach i grach ruchowych bieznych, skocznych, rzutnych z
mocowaniem, orientacyjno-porzgdkowych, motoryczno-dydaktycznych, zabawach
ruchowych na sniegu.

Wykonuje przewrot w przod z marszu 1 przewrdt w tyt z przysiadu oraz stanie na glowie



Wykonuje uktad gimnastyczny w oparciu o wlasng ekspresje ruchowq, tqczy poznane
elementy gimnastyczne

Wykonuje skoki zawrotne przez skrzynie.

Wykonuje marszobiegi w terenie ptaskim i o zmiennym uksztaltowaniu, biegi przetajowe,
uczestniczy w grach i zabawach terenowych.

Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego

Wykonuje bieg dlugi ze startu wysoKiego

Wykonuje rzuty z rozbiegu roznymi pitkami w tym piteczkg palantowq.

Wykonuje skok w dal z rozbiegu.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

1. W zakresie wiedzy uczen:

2.

Zna regulaminy szkolnych obiektow sportowych.
Opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku min.:
- na boisku sportowym, placu zabaw przebywa tyko pod opieka nauczyciela;
- zawsze ma odpowiedni stroj sportowy;
- obuwie jest dostosowane do powierzchni w sali gimnastycznej;
- odpowiednio ustawia i rozstawia sprzet sportowy;
- zawsze dostosowuje swoje zachowanie do polecen i komend nauczyciela.
Zna zasady udzielania pierwszej pomocy
Wymienia osoby , do ktorych nalezy si¢ zwroci¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia Zycia lub
zdrowia, zna numery stuzby ratowniczej.
W zakresie umiejetnosci uczen:
Respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajeé ruchowych:
- umie wykona¢ czynno$ci zwigzane z ochrong i samoochrong w trakcie ¢wiczen;
- nigdy nie wykonuje zadnych ¢wiczen bez obecnosci nauczyciela prowadzacego zajgcia;
- W Sposdb ergonomiczny przenosi lub podnosi sprzet 1 urzadzenia sportowe;
- nie stwarza swoim zachowaniem sytuacji stanowigcych realne zagrozenia dla zdrowia
1 zycia innych wspotéwiczacych;
- zawsze ma odpowiedni strdj sportowy adekwatny do warunkow atmosferycznych
- umie wykona¢ el. samoobrony: unik, pad, zastona
Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych:
- korzysta z boisk specjalistycznych;
- zgltasza usterki techniczne urzadzen sportowych.
Postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie Z ich przeznaczeniem.

EDUKACJA ZDROWOTNA

1. W zakresie wiedzy uczen:



e Opisuje pojecie zdrowia i wypoczynku.
o Wie, jak dobrac stroj do zajeé ruchowych w zaleznosci od warunkow atmosferycznych.
e Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

o Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskq temperaturq.

o  Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodnie z rekomendacjami aktywnosci fizycznej

UE dla swojego wieku.
. W zakresie umiejetnosci uczen:

N

Podejmuje aktywnos¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych ;

Przyjmuje prawidlowa postawe ciata w roznych sytuacjach,

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

W rocznym planie nauczania zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢
zdolnosci ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego
uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego
postepowania.

UCZEN:

e Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
czystej gry, szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢
decyzja sgdziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacjach zwyciestwa i porazki,
podzigkowac za wspolnag gre.

e Pelni rol¢ organizatora i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych.

e Woyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

e Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, rowiesnikami tej samej 1 odmiennej
plci.

e  Wspdlpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych, wykazujac si¢ empatig i
asertywnoscia.

e Motywuje innych do wysitku fizycznego.

e Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju, ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

STANDARDY WYMAGAN DLA KLASY VII-VIII W ZAKRESIE:

ROZWOJ FIZYCZNY I SPRAWNOSC FIZYCZNA




1. W zakresie wiedzy uczen:

Jakie zmiany zachodzg w organizmie w okresie dojrzewania

e Wymienia testy i narz¢dzia do pomiaru sprawnosci fizycznej

e Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju

2. W zakresie umiejetnos$ci uczen:

e Dokonuje pomiaru wysokos$ci i masy ciata i samodzielnie je interpretuje

e  Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych

e Ocenia i interpretuje wlasny poziom sprawnosci fizycznej

e Demonstruje zestaw ¢w. ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne oraz prawidtowsg
postawe ciata

AKTYWNOSC FIZYCZNA

o

. W zakresie wiedzy uczen:
¢ Omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego
o Wskazuje korzySci wynikajace z aktywno$ci w terenie
e Zna mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej
e Charakteryzuje wybrane, nowoczesne formy ruchu
e Opisuje zasady wybranej aktywnosci spoza Europy
e Woyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych
2. W zakresie umiejetnosci uczen:
e Wykonuje i stosuje w grze:
a. Zwody, obrong ,.kazdy swego” ( koszykowka, pitka r¢czna i nozna);
b. Prawidtowo ustawia si¢ na boisku w obronie i ataku ( koszykowka, siatkowka, pitka
reczna 1 nozna);
Wykonuje wystawienie, zbicie 1 odbior pitki (siatkowka).
Odbicie piteczki tenisowej forhendem 1 backendem
Wykonuje dowolny, opracowany przez siebie uklad taneczny

® o0

Uczestniczy i sedziuje w grach:

Grze uproszczonej 1 szkolnej w koszykowce;
Grze uproszczonej 1 szkolnej w pitce recznej;
Grze uproszczonej i szkolnej w pitce siatkowej;

o0 o e

Grze uproszczonej i szkolnej w pitce noznej.

o Planuje rozgrywki szkolne systemem ,,pucharowym” i "kazdy swego”

o Uczestniczy w wybranej aktywnosci spoza Europy.

e Wykonuje stanie na glowie

o  Wykonuje ukiad gimnastyczny w oparciu o wlasng ekspresje ruchowgq, tqczy poznane
elementy gimnastyczne

e Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie - bieg
na orientacje

o Wykonuje przekazanie paleczki sztafetowej w biegu



e Wykonuje skok w dal z odbicia ze strefy oraz skok wzwyz technikg naturalng

e Diagnozuje wlasnqg dzienng aktywnosc¢ fizyczng z wykorzystaniem urzqdzen
monitorujgcych lub aplikacji internetowych

e Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

1. W zakresie wiedzy uczen:

Zna regulaminy szkolnych obiektow sportowych.

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu

e wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im

. W zakresie umiejetnos$ci uczen:

N

Respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych:
- umie wykonac czynnosci zwiqzane z asekuracjq i samo asekuracjq w trakcie ¢wiczen,
- postuguje sig¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem
- nigdy nie wykonuje zadnych éwiczen bez obecnosci nauczyciela prowadzqcego zajecia;
- nie stwarza swoim zachowaniem sytuacji stanowigcych realne zagrozenia dla zdrowia
i zycia innych wspotéwiczgcych,
- zawsze ma odpowiedni stroj sportowy adekwatny do warunkow atmosferycznych,

potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow 1 urazéw podczas zaje¢ ruchowych

EDUKACJA ZDROWOTNA

1. W zakresie wiedzy uczen:
a. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim;
b. Omawia konsekwencje stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej,
Wymienia skutki nieuzasadnionego odchudzania sig;
Wymienia przyczyny i skutki otytosci.
Wymienia skutki uzywania sterydow dla zwigkszenia masy miesniowej

- ® o o0

Wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzqcych w organizmie w okresie
dojrzewania.

9. Wymienia czynniki, ktore wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

a) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracq i wypoczynkiem,
oraz wysitkiem umystowym i fizycznym rozumiejqc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy

b) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznym

ciezarze i wielkosci



KOMPETENCJE SPOLECZNE

W rocznym planie nauczania zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢
zdolnosci ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego
uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglgdnieniem etycznego kontekstu wiasnego
postepowania.

UCZEN:

1.

w

8.
9.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
czystej gry, szacunku dla rywala, respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢
decyzja s¢dziego, potrafi wlasciwie zachowac¢ si¢ w sytuacjach zwyciestwa i porazki,
podzigkowac za wspolng gre.

Pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych.
Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, rowiesnikami tej samej i odmienne;j
pftci.

Wspolpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych, wykazujac si¢ empatig

1 asertywnos$cia

Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
osOb 0 nizszej sprawnosci fizycznej 1 szczegdlnych potrzebach edukacyjnych
Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju, ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

Wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

Wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych

10. Wyjasnia jak nalezy si¢ zachowaé w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig taneczna



