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Zgodnie z Ustawg o systemie oswiaty z 7 wrzesnia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457) Roz.3 Ocenianie, klasyfikowanie i promowania uczniow w

szkotach publicznych;

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe;
Rozporzadzenie MEN z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania , klasyfikowania 1 promowania uczniow i stuchaczy w szkotach publicznych

Roz. 2, §9.1,2;

Statut szkoty, ktory okresla szczegdtowe zasady wewnatrzszkolnego oceniania uczniow.

Ocenienie osiggnie¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postgpOw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i
umiejetnosci w stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowej ksztatlcenia ogdlnego oraz wymagan edukacyjnych wynikajacych z
realizowanych w szkole programow nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim wysitek wktadany przez
ucznia w wywigzywanie si¢ Z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajec¢ takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywno$¢ ucznia
W dziataniach podejmowanych przez szkot¢ na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wktadany przez ucznia w wywiazywanie si¢ obowiazkéw wynikajacych

ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz catoksztatt staran ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umiejetnosci, wiedzy,
systematycznosci i aktywnosci. Ocenianie ma na celu motywowanie ucznia do dalszych postepéw w nauce i zachowaniu.

Wymagania przedmiotowe i programowe

Podstawy wewnatrzszkolnych zasad oceniania — wychowanie fizyczne

1.

Oceny sg jawne dla ucznia 1 jego rodzicéw. Na wniosek ucznia lub jego rodzicOw nauczyciel uzasadnia ustalong oceng¢ w sposob okreslony w statucie
szkoty.

Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje ucznidéw z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowymi zasadami oceniania (PZO), co
potwierdza wpisem do dziennika lekcyjnego, a uczniowie potwierdzaja podpisem na przygotowanej liscie.

Szczegotowe warunki i sposob oceniania oraz wymagania edukacyjne sa dostgpne dla ucznidow i rodzicoOw u nauczyciela wychowania fizycznego,
0 czym rodzice s3 powiadomieni na pierwszym zebraniu przez wychowawce klasy.

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

O postepach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.
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Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczegolnosci wysitek wkladany przez
ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajeé, czyli systematycznosé / regularno$¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz
aktywnos¢ / zaangazowanie ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizyczne;j.

Nauczyciel wystawia oceng §rédroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegdlnych obszardéw.

Reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na pétrocze lub na koniec roku szkolnego.
Art. 44 Ustawy o systemie o$wiaty (Oceny klasyfikacyjne dla laureatow konkursow 1 olimpiad) nie dotyczy uczniéw biorgcych udziat w lekcjach
wychowania fizycznego, poniewaz nie ma konkurséw ani olimpiad przedmiotowych z wychowania fizycznego przeprowadzanych przez kuratora
oswiaty.

Trenowanie w Klubie sportowym nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujgcej na potrocze lub na koniec roku szkolnego.

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny $rodrocznej lub rocznej z powodu nieobecnos$ci na zajeciach (rowniez
usprawiedliwionych) przekraczajacych potowg czasu przeznaczonego na te zajgcia w szkolnym planie nauczania. Ostateczng decyzje o Klasyfikowaniu
ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

Zgodnie z art. 44 Ustawy o systemie o$wiaty: a) Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edukacyjnych, jezeli brak
jest podstaw do ustalenia $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na tych zajgciach przekraczajacej potowe czasu
przeznaczonego na te zajg¢cia. b) Uczen nieklasyfikowany z powodu usprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawa¢ egzamin klasyfikacyjny. ¢) Uczen
nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawaé egzamin klasyfikacyjny za zgoda rady pedagogiczne;j.

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

W przypadku uzyskania oceny $rdédrocznej/rocznej niedostatecznej uczniowi przystuguje prawo do egzaminu poprawkowego na zasadach okreslonych
w Ustawie 0 systemie oswiaty z 7 wrzesnia 1991 roku z pdzniejszymi zmianami i Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej w sprawie oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniéw 1 stuchaczy w szkotach publicznych z 22 lutego 2019 r. z pdZniejszymi zmianami.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor
szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.
W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony(a)”. Roz. 2, §
4.1.2.3;

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

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

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



19. Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszarow wiadomosci 1 umiej¢tnosci. Pozostale obszary — systematycznos¢ i aktywno$¢
ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu potrocza lub roku szkolnego i nie podlegaja poprawie. Uczen ma prawo poprawié¢ oceng z
aktywnosci w przypadku gdy jest obecny a z réznych przyczyn nie¢wiczacy. Lacznie na 2 lekcjach otrzymuje (+) za zadania zlecone przez
nauczyciela.

20. W przypadku egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczen moze poprawi¢ ocene tylko z obszaru wiadomos$ci i umiejetnosci, ktore byty
przedmiotem nauczania. Egzaminy te maja przede wszystkim forme¢ zadan praktycznych (nie tylko z umiej¢tnosci ruchowych). Zasady
przeprowadzania egzamindw powinny by¢ doprecyzowane w wewnatrzszkolnym ocenianiu oraz w statucie szkoty.

Obszary podlegajace ocenie

Systematycznos¢.

Uczestniczenie w zajeciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udzial w zajeciach ma wdraza¢ ucznia do systematycznego
podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Systematyczno$¢ oceniana jest co 16 jednostek lekcyjnych. O ocenie z tego obszaru decyduje
liczba: nieobecnos$ci, nie¢wiczenia, brakow stroju i spoznien. Nieobecnos¢ 2-tygodniowa (tylko na podstawie zwolnienia lekarskiego) skutkuje otrzymaniem
oceny bardzo dobrej w danym miesigcu. Nieobecnos¢ powyzej 3 tygodni powoduje brak oceny z tego obszaru. Zgodnie z realizacjag obowiagzku szkolnego,
rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie.

Aktywnos¢.

O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-) za brak zaangazowania, prace ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonanie polecen nauczyciela.
Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.

W tym obszarze stosujemy indywidualizacj¢ dostosowana do potrzeb i mozliwosci ucznia. Korzystamy z karty samooceny.

Aktywnos$¢ dodatkowa uwzglgdnia reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w zajgciach pozalekcyjnych lub pozaszkolnych
potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzeniu kroniki, gazetki, strony
WWW itp. W tym obszarze uczen otrzymuje oceng bardzo dobra lub celujaca.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegolnych obszarow:

1. Systematycznos$¢ — jedna ocena co 16 jednostek lekcyjnych.

2. Aktywno$¢ na lekcji — jedna podsumowujgca ocena w miesigcu.

3. Wiedza 1 umiejetnosci — poziom w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci w ujeciu praktycznym. SAMOOCENA!!
4, Aktywnos¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.

Ponizej przedstawiano SW 1 SOW w ujeciu tabelarycznym:



Wagi ocen:  Oceny z systematyczno$ci i aktywno$ci majg wage 3
Oceny z umiej¢tnosci 1 wiadomosci majg wage 2

a aktywnos$¢ dodatkowa jest oceniana na wadze 1

SZKOLA PODSTAWOWA
Obszar oceny Kryteria oceniania
16 jednostek lekcyjnych
Regularnos¢ uczestnictwa na lekcjach WF O ocenie decyduje liczba aktywnego udzialu ucznia
w 16 jednostkach lekcyjnych

Uczen nieobecny - NB 5 3 2 1

ez N Can @Al —INe) B ¢ bardzo 4 dostate Dopu niedo

Uczen niedysponowany — ND celujgca dob dobra i i p e

Systematyczno$¢ | Uczen spozniony -SP obra czna szezajaca stateczna

Regularnos¢ Wszelkie zwolnienia usprawiedliwione przez

rodzicéw/opiekundéw sa traktowane jako NC lub NB.

Nieobecno$¢ do 2 tygodni (choroba/zwolnienie lekarskie) 16-15 14-12 11-9 8-6 5.3 >

— maksymalna ocena bardzo dobra.

Nieobecnosé 3 tygodnie i wiecej (choroba/zwolnienie

lekarskie) — brak oceny

Umiejetnosci z indywidualnych i zespotowych form aktywnosci ruchowe;j: techniczne, taktyczne,

Ruchowe utylitarne, zdrowotne i tworcze oceniane podczas wykonywanej aktywnosci.
Umiejetno$ci W tym obszarze stosujemy indywidualizacje oraz karte samooceny ucznia.
WiadomoSci Inne Poziom umiejetnosci organizacyjnych, umiejetnos¢ prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji,

sedziowania, organizacji zawodow, imprez itp. — 0cenia nauczyciel na podstawie obserwacji.

Praktyczne stosowanie . . .. . .
Poziom opanowania wiedzy w ujeciu praktycznym. Ocenia nauczyciel na

wiedzy
O ocenie decyduje liczba minusow

Uczen moze otrzyma¢ minus za brak zaangazowania, pracg 5 3 2 1

Aktywnos$¢ ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonywanie polecen 6 bardzo 4 Dostate Dopu niedosta
Zaangazowanie | nauczyciela. W tym dziale realizowane sa wymagania z celujaca dobra dobra czna _szczajaca _teczna

podstawy programowej w zakresie kompetencji

spolecznych oraz aktywnego udziatu w testach

sprawnosciowych. 0 1-2 3-5 6-8 9-12 >13
Aktywno$é Przez aktywno$¢ dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumie¢ udziat ucznia w zawodach sportowych (SZS)
dodatkowa Sport oraz w udokumentowanej, pozaszkolnej aktywnos$ci ruchowej w klubach sportowych. W tym obszarze uczen promowany

jest tylko ocenami 5 lub 6. Celujaca ocena = wybitne osiggnigcia sportowe.




Przez aktywnos¢ dodatkowa w obszarze rekreacja nalezy rozumie¢ udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych
Rekreacja | o charakterze rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen promowany
jest tylko ocenami 5 lub 6.

Klasa IV

System oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z aktualnymi rozporzadzeniami MEN w sprawie oceniania i wymaganiami, ktore wynikaja z
nowej podstawy programowej. Gtownym zatozeniem oceniania jest umozliwienie kazdemu uczniowi zdobycie najwyzszej oceny z wychowania fizycznego.
Jest ona dostgpna zaréwno dla ucznidow bardzo sprawnych ruchowo 1 fizycznie, jak i dla mniej sprawnych, ale wykazujacych si¢ odpowiednia postawa,
duzym zaangazowaniem, dobrg wola, a przede wszystkim wysitkiem wktadanym w realizacje¢ ztozonych celow.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nauczyciel bierze pod uwage opanowanie wiadomosci i umiejetnosci przewidzianych dla
poszczegolnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami ucznia, prace na lekcji, czynne uczestnictwo w zajeciach, wysitek
wlozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki przedmiotu, zaangazowanie w przebieg lekcji, przygotowanie do
zajec, przestrzeganie zasad BHP, fair play, zdyscyplinowanie oraz wiasciwy stosunek do przeciwnika i wlasnego ciala oraz udzial w zawodach sportowych 1
sportowych zajeciach pozaszkolnych.

WYMAGANIA OGOLNE

Gléwnym celem zaje¢ wychowania fizycznego jest ksztaltowanie calozyciowej potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej, w tym takze na
$wiezym powietrzu, rozwdj sprawnosci fizycznej i $wiadomej postawy prozdrowotnej. Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie
réznorodnych form aktywno$ci fizycznej, rozwijanie pasji sportowych oraz ksztaltowanie umiejetnosci spotecznych, takich jak wspodtpraca,
odpowiedzialno$¢, uczciwos$¢ 1 poszanowanie godnosci innych, oraz postawy troski o §rodowisko naturalne, w tym podejmowanie dziatan zgodnych z
zasadami zréwnowazonego rozwoju.

Zgodnie z zatozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne — aktywno$¢ fizyczna nie tylko zaspokaja naturalng
potrzeba, ale jest wartos$cig wspierajacg rozwdj cztowieka w wymiarze fizycznym, psychicznym 1 spotecznym.

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastgpujace cele ksztatcenia:

1. Cel — rozwijanie sprawnos$ci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych.
Wilasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizyczne;.
Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu 1 zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos¢
fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego



dobrostanu. Umiejetnos¢ samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala efektywniej
osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec srodowiska
naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie
zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z
przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnos$ci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regut
bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazéw, jednocze$nie zwigkszajac komfort i pewnos$¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnos¢ dostosowania si¢ do
roznych warunkéw uczy odpowiedzialnosci za whasne zdrowie i dbatosci o innych.

5. Cel — rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu zycia i zachg¢cania do podejmowania
aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w roznych srodowiskach utatwia
znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztattuja nawyk regularnego ruchu,
ktory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywno$ci podejmowane na §wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie
tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢ fizyczng. Wspodlna aktywno$¢ zacheca
do zaangazowania 1 wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie
rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie 1 grupe.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepéw fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne
obserwowanie zmian wlasnej wydolnos$ci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch
oddziatuje na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie 1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoly podstawowej, zwlaszcza te zwigzane z calozyciowa dbaloscia o podejmowanie
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie istotne jest ksztalcenie 1 rozwijanie nastgpujacych umiejgtnoscei:

1. Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywnosci.
2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie
obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatow plynagcych z organizmu.

3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego) z poszanowaniem regut i innych uczestnikdw, a takze wspieranie
cztonkoéw druzyny w dazeniu do wspdlnego celu.



4. Umiejetnos¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wiasna kondycja) i stosowanie odpowiednich
srodkow ostroznosci (np. wlasciwy ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i Zycia.

5. Umiej¢tnos$¢ — poszukiwanie i probowanie rdznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnos$ci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty
wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji

6. Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych uczestnikow, tak
aby kazdy czul si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z
aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

8. Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji
klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na samopoczucie i relacje z rowie$nikami.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE DOTYCZACE WIEDZY I UMIEJETNOSCI

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniéw klas IV-VI obejmuje osiem dzialow, a dla klas VII i VIII dziewigé
dzialow, ktore odzwierciedlaja kluczowe obszary rozwoju fizycznego oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat uwzglednia zaréwno
ksztaltowanie sprawnosci fizycznej, jak i rozwijanie umiejetnosci wspotpracy, §wiadomego planowania aktywnosci fizycznej oraz troski o zdrowie wiasne i
innych.

W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktéry jest tozsamy dla klas IV-VIII, podkresla si¢ uniwersalne zasady i kompetencje spoteczne
stanowigce fundament kultury fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas 1V-VIII uwzglednia indywidualng hierarchi¢ wartosci kazdego ucznia,
wspiera jego rozw0j emocjonalny oraz ksztaltuje postawe zdrowego stylu zycia.

Wymagania szczegdtowe odnosza si¢ do konkretnych obszarow wiedzy 1 praktycznych umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, gry
zespotowe, lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej. Obejmuja one:

1) znajomos¢ przepisow i zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach zielonych i chronionych;

2) nauke 1 doskonalenie techniki ruchu (np. w biegach, grach zespotowych),

3) rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata i zmian zachodzacych w sprawnosci fizycznej (monitorowanie sprawnosci )

4) ksztaltowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow, akceptacja w grupie);

5) umiejetno$é planowania i oceny whasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyboréw, narzgdzi pomiarowych, aplikacji mobilnych).



TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE
Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe
Uczen:
wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne
wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie brzucha i poprawiajace ruchomos¢ kregostupa
dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolnos¢ motoryczng

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata

© o N o O

wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajgce rownowage i koordynacje wzrokowo — ruchowa

Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne
Uczen:

1. potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ W grach uproszczonych, mini-grach i zabawach podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier
zespotowych, takich jak:

a) w przypadku koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania 1 rzuty do kosza,
b) w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania i strzaty do bramki,

c) w przypadku pitki recznej — koztowanie, podania 1 rzuty

d) w przypadku siatkdwki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra w rzucanke siatkarska

2. uczestniczy w dwoch grach zespotowych i mini-grach, innych niz wymienione powyzej, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
tradycjg szkoty 1 srodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty

3. uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej
Dzial I11. Lekkoatletyka

Uczen:



wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawnej techniki

uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych

wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy w grach i zabawach rzutnych
wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych

wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skocznosciowych

wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymato§ciowych w sali i terenie

Dzial IV. Taniec
Uczen:

wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wtasng ekspresje ruchowa

Dzial V. Relaksacja i odpre¢zenie
Uczen:
wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz wspierajace regeneracj¢ po wysitku fizycznym

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:
© rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka
[10) wymienia cechy prawidlowej postawy ciata
10 mierzy tetno przed i po wysiltku przy uzyciu narzgdzi pomiarowych, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Uczen:
0 omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego
0 opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku

0 wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ o0 pomoc w sytuacji wystgpienia urazu ciala



Uczen:

0 respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych

0 wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych

0 dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkéw atmosferycznych
0 postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem

0 wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie

J

omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gorach w réznych porach roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak,
aby ksztaltowac postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

O rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play

0 uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play

0 okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach
ruchowych

0 wspoldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow

O komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespolowe i ¢wiczenia w parach

0 pelni funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych

O wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

0 wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

O traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania

O przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada si¢ na
codzienne funkcjonowanie spoleczne

O wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidw, wykazujac asertywnos¢ i empatie

0 motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych



O przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie
0 rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zardéwno w trakcie rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych
0 wzmacnia poczucie wlasnej wartosci
0 buduje pozytywny obraz siebie przez wspoOtprace 1 wsparcie grupy
Wiadomosci
celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy niedostateczny
| Umiejetnosci
Cwiczenia
ogolnorozwojowe
1. ¢wiczenia Uczen samodzielnie | Uczen samodzielnie | Uczen wykonuje Uczen nie Uczen przystepuje | Uczen nie
Zwinno$ciowo- I pewnie wykonuje | Wykonuje zadanie | zadanie z btedami | wykonuje do sprawdzianu, podejmuje
akrobatyczne zadanie zgodnie z matymi btegdami | w bardzo wolnym | samodzielnie tylko czesciowo proby wykonania
i rownowazne z technika, w technice tempie, wymaga zadania, korzysta wykonuje zadanie, | zadania

2. ¢wiczenia

wszystkie elementy
s ptynne

Uczen zna 10

Uczen zna 10

motywowania N

Uczen zna 8

z pomocy N lub
wykonuje je
z duzymi bledami

Uczen zna 4

Uczen nie zna

ksztattujace, ¢wiczen 1 pozycji ¢wiczen 1 pozycji ¢wiczen 1 pozycji Uczen zna 6 ¢wiczenia 1 pozycje | zadnych pozycji 1
pozycje +2 stosuje w ¢wiczen i pozycji ¢wiczen
wyjsciowe do praktyce

¢wiczen,

nazewnictwo

Gry zespolowe

I rekreacyjne

Pitka koszykowa Uczen Uczen prawidlowo | Uczen popetnia Uczen popenia Uczen przystepuje | Uczen nie

PK samodzielnie i z maksymalnym minimalne biedy, znaczace bledy do sprawdzianu ale podejmuje

1. technika nie wszystkie we wszystkich tylko czgsciowo proby wykonania




koztowania pitki
2. technika podan
sprzed Klatki
piersiowej oraz
chwytow

3. rzut do kosza z
miejsca

Pitka nozna PN

1. prowadzenie
pitki

2. strzal do bramki
3. podania i
przyjecia pitki
Pitka reczna PR

1. technika podan
1 chwytow pitki

2. rzut do bramki
Z miejsca

pitka siatkowa PS
1. technika odbicia
sposobem gérnym
2. technika odbicia
sposobem dolnym
3. zagrywka dolna

wykonuje zadanie
zgodnie z technika,
ptynnie i w
szybkim tempie

zaangazowaniem
wykonuje
zadanie

¢wiczenia
wykonuje z
maksymalnym

zaangazowaniem,

wymaga
motywowania N

elementach lub
wykonuje zadania

z matym

zaangazowaniem

wykonuje zadanie,

zadania

Lekkoatletyka

1. technika rzutu
p. palantowg

2. technika skoku

w dal

3. technika startu

wysokiego i biegu

Uczen wykonuje
zadanie zgodnie z
technika, ptynnie,
pokonuje dystans
z maksymalnym

zaangazowaniem,

Uczen wykonuje
zadanie zgodnie
Z technika, na
miare swoich
mozliwosci,
pokonuje

Uczen wykonuje
zadanie z btedami,
nie jest
maksymalnie
zaangazowany.
Pokonuje dystans

Uczen wykonuje
zadanie z duzymi
btedami,

korzysta z pomocy
N, wymaga
motywowania.

Wykonane
zadanie odbiega
znacznie od
techniki, uczen nie
chce skorzystac z
pomocy N. Tylko

Uczen nie
podejmuje

proby wykonania
zadania




sprinterskiego
4. biegi $rednie 1
dtugie,

osigga wysoki
wynik w swojej
grupie wiekowej

dystans z
maksymalnym

zaangazowaniem

cze$ciowo
marszem, wymaga
motywowania

potowe dystansu
biegu pokonuje
marszem

czg$ciowo
wykonuje zadanie

marszobieg

klasy V — VI

System oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z aktualnymi rozporzadzeniami MEN w sprawie oceniania i wymaganiami, ktore wynikaja z
nowej podstawy programowej. Gtownym zalozeniem oceniania jest umozliwienie kazdemu uczniowi zdobycie najwyzszej oceny z wychowania fizycznego.
Jest ona dostepna zaréwno dla uczniow bardzo sprawnych ruchowo i fizycznie, jak i dla mniej sprawnych, ale wykazujacych si¢ odpowiednia postawa,
duzym zaangazowaniem, dobra wola, a przede wszystkim wysitkiem wktadanym w realizacj¢ zlozonych celow.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nauczyciel bierze pod uwage opanowanie wiadomos$ci i umiej¢tnosci przewidzianych dla
poszczegolnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami ucznia, prace na lekcji, czynne uczestnictwo w zajgciach, wysilek
wlozony przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki przedmiotu, zaangazowanie w przebieg lekcji, przygotowanie do
zajec, przestrzeganie zasad BHP, fair play, zdyscyplinowanie oraz wlasciwy stosunek do przeciwnika i wtasnego ciala oraz udzial w zawodach sportowych i
sportowych zajeciach pozaszkolnych.

WYMAGANIA OGOLNE

Glownym celem zaje¢ wychowania fizycznego jest ksztaltowanie catozyciowej potrzeby podejmowania aktywnos$ci fizycznej, w tym takze na
Swiezym powietrzu, rozwo6j sprawnosci fizycznej i $wiadomej postawy prozdrowotnej. Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie
roznorodnych form aktywnosci fizycznej, rozwijanie pasji sportowych oraz ksztalttowanie umiejetnosci spolecznych, takich jak wspodlpraca,
odpowiedzialno$¢, uczciwos¢ 1 poszanowanie godnosci innych, oraz postawy troski o srodowisko naturalne, w tym podejmowanie dziatan zgodnych z
zasadami zrOwnowazonego rozwoju.

Zgodnie z zalozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne — aktywnos¢ fizyczna nie tylko zaspokaja naturalng
potrzeba, ale jest warto§cig wspierajaca rozwoj cztowieka w wymiarze fizycznym, psychicznym i spotecznym.

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztalcenia:



1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych.
Wiasciwe opanowanie 1 koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizyczne;.
Doskonalenie doktadno$ci ruchdw wspomaga takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢
fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego
dobrostanu. Umiejetnos¢ samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala efektywniej
osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec srodowiska
naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie
zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z
przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regut
bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczes$nie zwigkszajac komfort i pewnos$¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnos¢ dostosowania si¢ do
r6znych warunkéw uczy odpowiedzialno$ci za wiasne zdrowie i dbatosci o innych.

5. Cel — rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu zycia i zachg¢cania do podejmowania
aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w roznych srodowiskach utatwia
znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposob uczniowie ksztattuja nawyk regularnego ruchu,
ktory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na Swiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie
tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywno$é fizyczng. Wspolna aktywnos¢ zacheca
do zaangazowania 1 wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie
rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne wsparcie 1 odpowiedzialno$¢ za siebie 1 grupeg.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepoéw fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne
obserwowanie zmian wlasnej wydolnos$ci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch
oddziatuje na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie 1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoly podstawowej, zwlaszcza te zwigzane z calozyciowa dbato$cia o podejmowanie
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie istotne jest ksztalcenie i rozwijanie nastgpujacych umiejgtnoscei:

1. Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywnosci.

2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie



obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnatéw plynacych z organizmu.

3. Umiejetnos¢ — petlnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego) z poszanowaniem regut i innych uczestnikow, a takze wspieranie
cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego celu.

4. Umiejetnos¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wiasna kondycja) i stosowanie odpowiednich
srodkéw ostroznos$ci (np. wlasciwy ubidr, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

5. Umieje¢tnos$¢ — poszukiwanie i probowanie rdznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnos$ci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty
wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji

6. Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych uczestnikow, tak
aby kazdy czul si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z
aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

8. Umiejetno$¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji
klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na samopoczucie i relacje z rowie$nikami.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE DOTYCZACE WIEDZY I UMIEJETNOSCI

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniow klas IV-VI1 obejmuje osiem dzialow, a dla klas VII 1 VIII dziewigé
dzialow, ktore odzwierciedlajg kluczowe obszary rozwoju fizycznego oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat uwzglednia zaréwno
ksztaltowanie sprawnosci fizycznej, jak 1 rozwijanie umiejetnosci wspotpracy, swiadomego planowania aktywnosci fizycznej oraz troski o zdrowie wiasne 1
innych.

W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktory jest tozsamy dla klas IV-VIII, podkresla si¢ uniwersalne zasady i kompetencje spoteczne
stanowigce fundament kultury fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas IV-VIII uwzglednia indywidualng hierarchi¢ warto$ci kazdego ucznia,
wspiera jego rozwdj emocjonalny oraz ksztattuje postawe zdrowego stylu zycia.

Wymagania szczegdtowe odnosza si¢ do konkretnych obszaréw wiedzy i1 praktycznych umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, gry
zespotowe, lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej. Obejmujg one:

1) znajomos$¢ przepiséw i zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach zielonych, w tym obszarach chronionych;
2) nauke 1 doskonalenie techniki ruchu (np. w biegach, grach zespotowych),
3) rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata 1 zmian zachodzacych w sprawnosci fizycznej (monitorowanie sprawnosci fizycznej);

4) ksztaltowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow, akceptacja réznorodnosci w grupie);



5) umiejetno$é planowania i oceny wilasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyboréw, narzedzi pomiarowych, aplikacji mobilnych).

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

Dzial I. Cwiczenia og6lnorozwojowe

Uczen:
O wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne
0 wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce migénie posturalne oraz ¢wiczenia gibko$ciowe — indywidualne i z partnerem
0 wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie i z partnerem
0 wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciala w pozycji stojacej, siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania

r6znych codziennych czynnosci
0 wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciala
O omawia znaczenie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czes¢
Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne
Uczen:

0 omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla
poszczegbdlnych gier zespotowych

0 potrafi w:

a) koszykowce — poruszac si¢ po boisku, koztowac 1 podawac pitke oraz rzuca¢ do kosza,

b) pitce noznej — poruszac si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac i strzela¢ do bramki,

¢) pifce recznej — poruszac si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac pitke 1 rzuca¢ do bramki,

d) siatkowce — przyjmowac postawe siatkarska, odbija¢ pitke, rozgrywaé i wykonywaé zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej

O uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidéw, tradycja
szkotly 1 srodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty

0 uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych



O organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjng

Dzial 111. Lekkoatletyka
Uczen:
uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji 1 wybieg startowy (predkos¢ biegu)
wykonuje bieg krotki ze startu niskiego
wykonuje bieg przez przeszkody
wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu
wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu

o o o o oo oo

wykonuje skok w dal jednonodz z krétkiego rozbiegu
Dzial IV. Taniec
Uczen:

0 wykonuje proste kroki 1 figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych

Dzial V. Relaksacja i odpre¢zenie
Uczen:
10 wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym

10 omawia korzysci plynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu, ze szczegdlnym uwzglednieniem jej wplywu na
redukcje stresu 1 poprawe samopoczucia

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:



0 wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢, wytrzymato$¢ tlenowa, site 1 gibko$¢, a z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Uczen:
0 przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i
rozgrzewke
O wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
0 omawia, jak postepowaé przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci fizycznej
0 korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych
0 wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo
O omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak

jego postawa i1 dziatania mogg wptywac na bezpieczenstwo witasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Uczen:
O rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play
O uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play
0 okazuje szacunek wobec przeciwnika, s¢dziego 1 wspotuczestnikdw gry przez przestrzeganie przepisow gier zespotowych poznanych

podczas zajec
0 wspoldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow
O komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach

0 pelni funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych



O wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

0 wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

O traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania

0 przez do§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na
codzienne funkcjonowanie spoteczne

0 wspoOtpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac asertywnos$¢ i empatig

O motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej i

zréznicowanych potrzebach edukacyjnych

0 przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie

0 rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych
0 wzmacnia poczucie wlasnej wartosci

0 buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy

Wiadomosci

celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy niedostateczny
i umiejetnosci




¢wiczenia
ogolnorozwojowe

1. rozgrzewka

2. ¢wiczenia
zwinno$ciowo-
akrobatyczne

3. ¢wiczenia
ksztaltujace.
Pozycje wyjsciowe
do ¢wiczen,
nazewnictwo

Uczen samodzielnie
proponuje 12(5kl)

1 14(6kl) ¢wiczen,
wykonuje je
zgodnie

z technika,
zachowuje
wlasciwg kolejnos¢,
ma wlasny pomyst
na rozgrzewke.

Uczen samodzielnie
I pewnie wykonuje
zadanie zgodnie

z technika,
wszystkie

elementy ewolucji
sg spojne.

Uczen zna 12+2
stosuje w

praktyce (5klI),
znal5+3 stosuje w
praktyce (6kl)

Uczen samodzielnie
proponuje 12(5kl)

I 14(6kl) ¢wiczen,
wykonuje je
zgodnie

z technika.

Uczen samodzielnie
wykonuje zadanie

z matymi btedami
w technice.

Uczen zna 12
¢wiczen 1 pozycji

(5KI) i 15 (6kI)

Uczen proponuje
8-10(5kl) i 9-
12(6KI)

¢wiczen.

Uczen wykonuje
zadanie z btgdami
w bardzo wolnym
tempie, wymaga
motywowania N

Uczen zna 10
¢wiczen (5kl)i 13
(6kl)

Uczen proponuje
5-7 (5kI) i 5-8 (6kl)
¢wiczen, korzysta
z pomocy N

Uczen nie wykonuje
samodzielnie
zadania lub
wykonuje je

z duzymi bledami.
Wymaga motywacji
N

Uczen zna 8 (5kl.) 1
10 (6KL.).

Uczen proponuje
2-4(5K1.) 1 2-4(6KI.)
¢wiczenia, nie chce
korzysta¢ z pomocy
N

Uczen przystepuje
do

sprawdzianu,
CzgS$Cciowo
wykonuje

zadanie, nie
korzysta z pomocy
N

Uczen zna 6
¢wiczen (5k1.)1 8

(6K1.)

Uczen nie
podejmuje

proby wykonania
zadania.

Uczen nie
podejmuje proby
wykonania zadania

Uczen nie zna
zadnych
wymaganych
¢wiczen 1 pozycji

Gry zespolowe

i rekreacyjne

1. znajomos$¢
podstawowych
zasad
gier zespotowych

Uczen zna 5 zasad 1
probuje sedziowad
(5kl), zna 6 zasad i
sedziuje (6kl)

Uczeh zna 5 (5 kl) 1
6 (6, kl.)
podstawowych
zasad gry

Uczeh zna4 (5kl) 1
5 (6 kI)
podstawowych
zasad gry

Uczeh zna 3 (5kl) 1
4 (6 klI) podstawowe
zasady gry

Uczenzna2 (5kl)1
3 (6 kl) podstawowe
zasady gry

Uczen nie zna
podstawowych
zasad gry




Pilka koszykowa
PK

1. technika
koztowania pitki

2. technika
zatrzymania na
jedno

tempo

3. technika podan
w biegu (5,6 kl)

4. rzut do kosza po

zatrzymaniu i po
koztowaniu

Pilka nozna PN

1. prowadzenie pitki
w biegu

2. strzat do bramki
3. podania i
przyjecia pitki

Pitka reczna PR
1. technika podan

1 chwytow pitki

w ruchu
2. rzut z wyskoku
3. poruszanie si¢ po
boisku

Pilka siatkowa PS

1. technika odbié
gbérnych i dolnych

Uczen
samodzielnie
wykonuje zadanie
zgodnie z technika,
osigga duza
skutecznos¢ w grze,
potrafi wykorzystaé
poznane elementy

Uczen
prawidlowo
wykonuje
zadanie, stosuje
elementy w grze

Uczen popetnia
biedy,

nie wszystkie
¢wiczenia wykonuje
poprawnie

i Z maksymalnym
Zaangazowaniem

Uczen popetnia
biedy,

wykonuje ¢wiczenia
niechlujnie,
wymaga
motywowania
nauczyciela

Uczen
przystepuje do
sprawdzianu ,
cze$ciowo
wykonuje
zadaniela

Uczen nie
podejmuje

proby wykonania
zadania.




2. rozegranie pitki

3. technika
wykonania
skutecznej zagrywki

Lekkoatletyka LA

1. rzut p. palantowg
2. skok w dal
3. bieg dtugi

4. marszobieg

Uczen wykonuje
zadanie zgodnie
z technika.
Pokonuje dystans
z maksymalnym
zaangazowaniem,
osigga wysoki
wynik w swojej
grupie wiekowej

Uczen wykonuje
zadanie zgodnie
z technika.
Pokonuje dystans
z maksymalnym
zaangazowaniem

Uczen wykonuje
zadanie z btedami,

Pokonuje dystans
cze$ciowo
marszem, nie
wszystkie zadania
wykonuje

z maksymalnym
zaangazowaniem,
wymaga
motywowania

Uczen wykonuje
zadanie z duzymi
btedami.

Pokonuje

polowe dystansu
marszem,. Wymaga
motywowania

Wykonane

zadanie odbiega
znacznie od
techniki, Czgsciowo
wykonuje zadanie.
Wymaga
motywowania

Uczen nie
podejmuje

proby wykonania
zadania

klasy VII - V111

System oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z aktualnymi rozporzadzeniami MEN w sprawie oceniania i wymaganiami, ktore wynikajg z
nowej podstawy programowej. Gléwnym zatoZzeniem oceniania jest umozliwienie kazdemu uczniowi zdobycie najwyzszej oceny z wychowania fizycznego.




Jest ona dostepna zaréwno dla ucznidw bardzo sprawnych ruchowo i fizycznie, jak 1 dla mniej sprawnych, ale wykazujacych si¢ odpowiednia postawa,
duzym zaangazowaniem, dobra wola, a przede wszystkim wysitkiem wkladanym w realizacj¢ ztozonych celow.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nauczyciel bierze pod uwage opanowanie wiadomosci i umiejetnosci przewidzianych dla
poszczegolnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami ucznia, prac¢ na lekcji, czynne uczestnictwo w zajeciach, wysitek
wlozony przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki przedmiotu, zaangazowanie w przebieg lekcji, przygotowanie do
zaje¢, przestrzeganie zasad BHP, fair play, zdyscyplinowanie oraz wiasciwy stosunek do przeciwnika i wtasnego ciata oraz udzial w zawodach sportowych 1
sportowych zajeciach pozaszkolnych.

WYMAGANIA OGOLNE

Gléwnym celem zaje¢ wychowania fizycznego jest ksztaltowanie calozyciowej potrzeby podejmowania aktywnos$ci fizycznej, w tym takze na
$wiezym powietrzu, rozwdj sprawnosci fizycznej i $wiadomej postawy prozdrowotnej. Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie
réznorodnych form aktywnos$ci fizycznej, rozwijanie pasji sportowych oraz ksztalttowanie umiejetnosci spotecznych, takich jak wspodlpraca,
odpowiedzialno$¢, uczciwos¢ 1 poszanowanie godnosci innych, oraz postawy troski o §rodowisko naturalne, w tym podejmowanie dziatan
zgodnych z zasadami zrownowazonego rozwoju.

Zgodnie z zalozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne — aktywno$¢ fizyczna nie tylko zaspokaja naturalng
potrzeba, ale jest warto$cig wspierajaca rozwoj cztowieka w wymiarze fizycznym, psychicznym i spolecznym.

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych.
Wilasciwe opanowanie 1 koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w rdznorodnych formach aktywnosci fizyczne;.
Doskonalenie doktadnos$ci ruchéw wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu 1 zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swojg aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos¢
fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego
dobrostanu. Umiejetno$¢ samodzielnego planowania i monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala efektywniej
osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec §rodowiska
naturalnego. Wspoélne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie
zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z
przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.



4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnos$ci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regut
bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazow, jednoczesnie zwigkszajac komfort i pewnos¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnos¢ dostosowania si¢ do
r6znych warunkow uczy odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie 1 dbatosci o innych.

5. Cel — rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu zycia i zachecania do podejmowania
aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej i sposobow spedzania czasu aktywnie w rdznych srodowiskach utatwia
znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposob uczniowie ksztattujg nawyk regularnego ruchu,
ktory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnos$ci podejmowane na S$wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie
tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢ fizyczng. Wspodlna aktywnosé zacheca
do zaangazowania 1 wymiany doswiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi i1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie
rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postgpéw fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne
obserwowanie zmian wtasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch
oddziatuje na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej, zwlaszcza te zwigzane z calozyciowa dbaloscia o podejmowanie
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczeg6lnie istotne jest ksztalcenie 1 rozwijanie nastepujacych umiejetnosci:

1. Umieje¢tnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.
2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takz samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie
obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i1 sygnatow ptynacych z organizmu.

3. Umiejetnos$¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego) z poszanowaniem regut i innych uczestnikow, a takze wspieranie
cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego celu.

4. Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) i stosowanie odpowiednich
srodkow ostroznosci (np. wlasciwy ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia 1 Zycia.

5. Umieje¢tno$¢ — poszukiwanie i probowanie rdznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty
wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji

6. Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu 1 wspieranie stabszych uczestnikow, tak
aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dzialania.



7. Umiejetno$¢ — monitorowanie 1 ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z
aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

8. Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji
klasowej, portfolio ucznia) oraz $wiadome dostrzeganie pozytywnego wplywu aktywnosci na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE DOTYCZACE WIEDZY I UMIEJETNOSCI

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniow klas IV-VI obejmuje osiem dziatow, a dla klas VII i VIII dziewig¢
dziatow, ktore odzwierciedlajag kluczowe obszary rozwoju fizycznego oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat uwzglgdnia zaréwno
ksztaltowanie sprawnosci fizycznej, jak 1 rozwijanie umiejetnosci wspotpracy, swiadomego planowania aktywnosci fizycznej oraz troski o zdrowie wtasne i
innych.

W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktory jest tozsamy dla klas IV—VIII, podkresla si¢ uniwersalne zasady i kompetencje spoleczne
stanowigce fundament kultury fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas IV-VIII uwzglednia indywidualng hierarchi¢ wartosci kazdego ucznia,
wspiera jego rozwdj emocjonalny oraz ksztattuje postawe zdrowego stylu zycia.

Wymagania szczegétowe odnosza si¢ do konkretnych obszarow wiedzy 1 praktycznych umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia og6lnorozwojowe, gry
zespolowe, lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej. Obejmujg one:

1) znajomo$¢ przepiséw i zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach zielonych, w tym obszarach chronionych;
2) nauke 1 doskonalenie techniki ruchu (np. w biegach, grach zespotowych),

3) rozwijanie §wiadomosci swojego ciata i zmian zachodzacych w sprawnosci fizycznej (monitorowanie sprawnosci fizycznej);

4) ksztattowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow, akceptacja roznorodnosci w grupie);

5) umieje¢tno$¢ planowania i oceny whasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyborow, narzedzi pomiarowych, aplikacji mobilnych).

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE
Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe
Uczen:
0 wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne

0 wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset migsniowy



Uczen:

Uczen:

omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy)

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej

przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci

(]

J

0 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking)
J

0 wykonuje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci 1 roznym ci¢zarze

J

omawia znaczenie aktywno$ci fizycznej na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogdlnego
samopoczucia, a takze wyjasnia jej rolg w profilaktyce zdrowotne;j

Dzial 11. Gry zespolowe i rekreacyjne

0 wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce recznej i siatkowce
O przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami nauczanych gier zespotowych
O uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione powyzej, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,

tradycja szkoty 1 srodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty
O uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, peliac funkcj¢ zawodnika i sedziego

0 planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym”

Dzial I11. Lekkoatletyka

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac maksymalng predkos¢

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednia dynamike¢ biegu, na r6znych dystansach

wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej

o O o O

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym



O wybiera 1 pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie

0 wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki

Dzial IV. Taniec
Uczen:

0 opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego

Dzial V. Relaksacja i odpre¢zenie
Uczen:

0 stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:
O wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznej
O korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na r¢ke, sport
testerow)
O mierzy wlasng dzienng aktywno$¢ fizyczna

Dzial VII. Sprawnos$¢ fizyczna w sluzbach mundurowych i innych zawodach (dzial fakultatywny — decyzje o jego zrealizowaniu oraz
zakresie, w jakim bedzie zrealizowany, podejmuje nauczyciel na podstawie oceny dostepnego czasu, umiejetnosci uczniow i ich
zainteresowania danymi zagadnieniami)

Uczen:



0 poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testow sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych 1
potrafi wyjasni¢, dlaczego sg one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnos$ci zawodowych, w ktorych wymagana jest
wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gérnik)

0 wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi $rednie i diugie, uginanie ramion w podporze przodem,
podciaganie si¢ na drazku) z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Uczen:
0 omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych
0 stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspotpracy i odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo
innych
O planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym, z uwzglgdnieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz

promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wsrod rowiesnikow

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Uczen:
O rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play
O uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play
0 okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow gry przez przestrzeganie przepiséw gier zespotowych obowigzujacych w

szkolnych rozgrywkach

O wspotdziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow
0 komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe 1 ¢wiczenia w parach

0 peini funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych

0 wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania



O wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych
0 traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania

0 przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na
codzienne funkcjonowanie spoteczne

0 wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujgc asertywnos¢ i empatie

0 motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegolnym uwzglgdnieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej i
zroznicowanych potrzebach edukacyjnych

O przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie

0 rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zardwno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych
O wzmacnia poczucie wlasnej wartosci

0 buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy

Wiadomosci
celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy niedostateczny
i umieje¢tnosci




¢wiczenia
ogolnorozwojowe

1. rozgrzewka

2. ¢wiczenia
ZWinnos$ciowo-
akrobatyczne

Uczen samodzielnie
proponuje 16
¢wiczen, wykonuje je
zgodnie

z technika,
zachowuje wiasciwa
kolejnose,

ma wiasny pomyst
na rozgrzewke
Uczen potrafi
poprowadzi¢ zabawy
ruchowe zgodnie

z tematyka zajec.

Uczen samodzielnie
i pewnie wykonuje
zadanie zgodnie

z technika, wszystkie
elementy ewolucji

sg spojne.

Uczen samodzielnie
proponuje 16
¢wiczen, wykonuje
je zgodnie z
technika.

Uczen potrafi
zaproponowac
zabawe ruchowg
zgodnie z tematyka
zajec.

Uczen samodzielnie
wykonuje zadanie

z malymi btgdami
w technice.

Uczen proponuje
10-13 ¢éwiczen.
Uczen potrafi
zaproponowac
zabawe ruchowa.

Uczen wykonuje
zadanie z btedami
w bardzo wolnym
tempie, wymaga
motywowania N

Uczen proponuje
7-9 ¢wiczen,
korzysta z pomocy
N

Zna i potrafi
zastosowac zasady
w zabawie
ruchowej.

Uczen nie wykonuje
samodzielnie
zadania,

wykonuje je z
duzymi

btedami, korzysta z
pomocy N.
Wymaga
motywowania,

Uczen proponuje
5-6 ¢wiczen, nie
chce

korzysta¢ z pomocy
N

Uczestniczy w
zabawie ruchowey.

Uczen przystepuje
do sprawdzianu,
cZeS$Cciowo
wykonuje

zadanie

Uczen nie
podejmuje

proby wykonania
zadania.

Gry zespolowe
i rekreacyjne

Znajomos¢
podstawowych
zasad

gier zespolowych

Uczen zna zasady
gry, dobrze sedziuje,
zna sygnalizacj¢
sedziowska

Uczen zna zasady
gry, sedziuje
popehniajac mate
btedy, zna
sygnalizacje
sedziowska

Uczen zna zasady
gry, probuje
sedziowac, ma
problem

ze znajomoscia
sygnalizacji
sedziowskiej

Uczen zna zasady
gry, nie zna
sygnalizacji
sedziowskiej

Uczen nie zna
wszystkich zasad
gry ani sygnalizacji
sedziowskiej

Uczen nie
podejmuje

proby wykonania
zadania.




Pilka koszykowa | Uczenh samodzielnie Uczen
Pilka nozna wykonuje zadanie Uczen prawidtowo | Uczen popetnia ) . przystepuje do
Pilka reczna zgodnie z technika, wykonuje zadanie, | biedy, Uczen popelnia sprawdzianu ,
Pilka siatkowa osiaga duza stosuje wszystkie | nie wszystkie bledy, | czesciowo
skuteczno$¢ w grze, | elementy w grze ¢wiczenia wykonuje VV-kaIlL}_]e- cwiczeia wykonuje
1. elementy potrafi wykorzysta¢ z maksymalnym niechlujnie, zadaniea
techniki i taktyki technike i taktyke zaangazowaniem wymaga )
gry dostosowane w grze motywoyvanla
do poziomu danej nauczyciela
Klasy
Lekkoatletyka
1. rzut pitka Uczen wykonuje Uczen wykonuje Uczen wykonuje Uczen wykonuje Wykonane Uczen nie
lekarska, pchnigcie | zadanie zgodnie zadanie zgodnie zadanie z btgdami, | zadanie z duzymi zadanie odbiega podejmuje
kula z technika, pokonuje | z technika, pokonuje dystans btedami, pokonuje | znacznie od proby wykonania
o ' dystans pokonuje czesciowo marszem, | potowe dystansu techniki, czesciowo | zadania
2. biegi érednie z maksymalnym dystans nie wszystkie marszem, korzysta | wykonuje zadanie,
i dhugie, zaangazowaniem, z maksymalnym zadania z pomocy N. wymaga
marszobieg osigga wysoki wynik | zaangazowaniem wykonuje Wymaga motywowania
3. bieg sprinterski | W swojej grupie z maksymalnym motywowania
ze startu niskiego wiekowej zaangazowaniem,

4. zmiana pateczki
sztafetowej

5. skok w dal z
rozbiegu i odbicia

wymaga motywacji




