PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

,,» Nie zmuszaj dzieci do aktywnosci lecz wyzwalaj ich aktywnosc.

Nie kaz mysleé, lecz tworz warunki do myslenia.Nie zqdaj, lecz przekonuj.

Pozwdl dziecku pytac i powoli rozwijaj jego umyst tak, aby samo chciato wiedzie¢”
Janusz Korczak

Szkota Podstawowa nr 45 z oddziatami integracyjnymi im.ks Jana Twardowskiego w Szczecinie

Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego zostat opracowany zgodnie z Ustawg o systemie oswiaty z 7 wrze$nia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457)
oraz Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z 3 sierpnia 2017 r. sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkofach
publicznych. Jest zgodny z wewnatrzszkolnym systemem oceniania Szkoty Podstawowej nr 45 im. ks Jana Twardowskiego w Szczecinie oraz z podstawg
programowg przedmiotu wychowanie fizyczne dla Il etapu ksztatcenia okreslong w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 roku,

oraz programem nauczania ,,Wychowanie fizyczne dla o$mioletniej szkoty podstawowe]” —Krzysztofa Warchota
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I. Cele ksztatcenia wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;j.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci fizycznej.

lll. Cele oceniania

e Uswiadomienie uczniowi stopnia opanowania umiejetnosci ruchowych w réznych obszarach aktywnosci ruchowej objetych programem oraz ewnetualnych

brakow w tym zakresie i sposobdw poprawy wtasnej sprawnosci

* Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za wiasne ciato i zdrowie

¢ Dostarczenie rodzicom informacji o poziomie usprawnienia psychomotorycznego i fukcjonalnego

e Zwiekszenie zainteresowania rodzicow problemem sprawnosci i aktywnosci ruchowej dzieci

e Wzocnienie zainteresowania uczniéw aktywnoscig ruchowg

IV. Zasady oceniania

Oceny sg jawne dla ucznia i jego rodzicéw. Na wniosek ucznia lub jego rodzicéw nauczyciel uzasadnia ustalong ocene w sposdb okreslony w statucie
szkoty.

Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje ucznidw z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowymi zasadami oceniania (PZ0O), co potwierdza
wpisem do dziennika lekcyjnego, a uczniowie potwierdzajg podpisem na przygotowanej liscie.

Przedmiotowe zasady oceniania (PSO) i wymagania edukacyjne sg dostepne do wgladu uczniéw i rodzicéw na stronie internetowej szkoty, o czym rodzice
sg powiadomieni na pierwszym zebraniu przez wychowawce klasy.

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

Uczen ma prawo wykonania danego éwiczenia stosownie do swoich mozliwosci, np. obnizona wysokos¢ przyrzadu.

O postepach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.
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Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprécz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczegdlnosci wysitek wktadany przez ucznia
w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zajeé, a takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia w
dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej.

Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych nie jest réwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujgcej na pétrocze lub na koniec roku szkolnego.
Trenowanie w klubie sportowym nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujgcej na poétrocze lub na koniec roku szkolnego.

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny srédrocznej lub rocznej z powodu nieobecnosci na zajeciach (rowniez
usprawiedliwionych) przekraczajgcych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania. Ostateczng decyzje o klasyfikowaniu
ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

Zgodnie z art. 44 Ustawy o systemie oswiaty: a) Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edukacyjnych, jezeli brak jest
podstaw do ustalenia srdédrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na tych zajeciach przekraczajgcej potowe czasu
przeznaczonego na te zajecia. b) Uczen nieklasyfikowany z powodu usprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawaé¢ egzamin klasyfikacyjny. c) Uczen
nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawac egzamin klasyfikacyjny za zgodg rady pedagogiczne;.

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

W przypadku uzyskania oceny $rédrocznej / rocznej niedostatecznej uczniowi przystuguje prawo do egzaminu poprawkowego na zasadach okreslonych w
Ustawie o systemie oswiaty z 7 wrzesnia 1991 roku z pdzniejszymi zmianami i Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej w sprawie oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych z 3 sierpnia 2017 r.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor szkoty
na podstawie pisemnego podania oraz opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okreslony
w tej opinii. W przypadku, jezeli okres zwolnienia z wychowania fizycznego uniemozliwia ustalenie oceny $rédrocznej lub oceny rocznej klasyfikacyjnej, w
dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie zwolniony/zwolniona. Uczen posiadajgcy zwolnienie z zaje¢ wychowania
fizycznego jest obecny na lekcji i moze by¢ witgczony w jego organizacje.

Dyrektor po otrzymaniu pisemnej prosby od rodzica / prawnego opiekuna ucznia zwolnionego z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii lekarza
moze zwolnié swoje ucznia z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sg 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 niezwtocznie zgtaszane do dyrektora szkoty.
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Uczen po przedtozeniu zaswiadczenia lekarskiego moze by¢ zwolniony przez dyrektora z pewnych zadan ruchowych, z ktérych nie jest oceniany.
Nauczyciel moze zwolni¢ ucznia z ¢éwiczen w przypadku ztego samopoczucia lub niedyspozycji, ale tylko wtedy, gdy uczen jest przygotowany do zajec
Uczen zobowigzany jest przynies¢ na kazdg lekcje strdj sportowy: obuwie sportowe, koszulke, spodenki, dresy (w zaleznosci od warunkéw
atmosferycznych). Dopuszcza sie noszenie stroju charakterystycznego dla danej dyscypliny sportowej, np. koszykarskiego, pitkarskiego Iub
okolicznosciowych koszulek sportowych.

Uczen moze trzy razy w potroczu zgtosi¢ nieprzygotowanie do zajeé lekcyjnych rozumiane jako brak stroju, co nauczyciel odnotowuje jako "minus”.
Kolejne nieprzygotowanie pozwala nauczycielowi na postawienie oceny niedostateczne;.

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

Jezeli uczen nie uczestniczyt w jednej z obowigzujacych procedur oceniania (z powodu nieobecnosci, bgdz nie brania czynnego udziatu w lekcji), ma
obowigzek zaliczenia sprawdzianu w ciggu biezgcego potrocza, po uzgodnieniu terminu z nauczycielem. W tej sytuacji w dzienniku lekcyjnym w rubryce z
ocenami wpisuje sie (nb) ,,niecbecny”.

Uczen ma prawo poprawi¢ ocene z wychowania fizycznego z obszaréw wiadomosci i umiejetnosci. Pozostate obszary — systematycznosc i aktywnosé
ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu poétrocza lub roku szkolnego i nie podlegajg poprawie. W przypadku egzaminu poprawkowego lub
klasyfikacyjnego uczen moze poprawic¢ ocene tylko z obszaru wiadomosci i umiejetnosci, ktére byty przedmiotem nauczania. Egzaminy te majg przede
wszystkim forme zadan praktycznych (nie tylko z umiejetnosci ruchowych).

Rodzic/opiekun prawny moze zwolni¢ (usprawiedliwi¢) ucznia z czynnego brania udziatu w lekcji z powodu niedyspozycji zdrowotnej na okres jednego
tygodnia.

W przypadku niedyspozycji zdrowotnej ucznia trwajgcej ponad tydzien, uczei powinien przedtozy¢ zwolnienie lekarskie.

Postepy ucznia nauczyciel odnotowuje w dzienniku lekcyjnym oraz w swoim zeszycie pomocniczym.

Na lekcjach stosowane beda elementy oceniania ksztattujgcego takie jak: cele, nacobezu, (do lekcji i sprawdzianu) oraz wedtug uznania nauczyciela :
pytania kluczowe, ocena kolezerniska

Uczen bedzie oceniany za pomocg oceny ksztattujgcej i sumujacej.

Ocena ksztattujgca to ustny lub pisemny komentarz nauczyciela zawierajgcy wskazéwki dla ucznia. Ocena sumujgca wyrazona jest stopniem 1,2,3,4,5,6



29. Ocenie sumujgcej podlegajg sprawdziany, przygotowanie do lekcji, aktywnos¢, postep w rozwoju sprawnosci fizycznej oraz udziat w zawodach

sportowych, pozostate aktywnosci ucznia bedg oceniane sumujaco lub ksztattujgco
V. Formy kontroli i oceny

» Kontrola i ocena biezgca.
e Ocena podtroczna.

¢ Ocena koncowo-roczna.
VI.Testy sprawnosci fizycznej

Postepy uczniéw w zakresie ksztatcenia i wychowania oraz aktywnosci ruchowej kontroluje sie za pomocg réznorodnych, standaryzowanych testéw. Testy nie sg
narzedziem stuzgcym do wystawiania ocen. Kontrola postepow jest sSrodkiem informacji dla nauczyciela o stopniu realizacji zadan ksztatcenia i wychowania. Nie formutuje

sie oceny na podstawie wynikéw testu sprawnosci fizycznej. Wyniki uzyskane z poszczegdlnych préb odnoszg sie do postepu, ktéry robi dany uczen.

VIl.Narzedzia do oceny

Ocenianie odbywa sie za pomoca:

e Aktywnosci.

® Sprawdzianéw wiadomosci.

e Odpowiedzi ustnych

e Sprawdziandw umiejetnosci ruchowych.

e Udziatu w konkursach i zawodach sportowych.

e Udziatu w zajeciach klubu sportowego i zajeciach pozalekcyjnych.



VIIl. Uwagi do kryteriow ocen z wychowania fizycznego

* Nalezy zacheca¢ uczniéw do oceny swoich zadan, a wiec samokontroli i kontroli wzajemne;j.

¢ W celu wywotania wzmacniania pozytywnej motywacji uczniow do aktywnosci ruchowej nalezy eksponowac ich sukcesy.

* Nieudana prdba zaliczenia okreslonej formy aktywnosci ruchowej przez ucznia nie moze by¢ przedmiotem krytycznych uwag.

* Nagradzac nalezy nie tylko oceng bardzo dobrg lub dobrg za wynik, ale takze za postepy w usprawnianiu oraz za inwencje twodrcza.
* Nalezy dazyc¢ aby czynnosci kontroli i oceny przejmowat uczen.

e Uczniom nalezy stawiac konkretne wymagania.

¢ \W ocenianiu nalezy uwzgledni¢ mozliwosci fizyczne ucznia.
IX.Ocena

Ocenienie osiggnie¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postepéw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i

umiejetnosci w stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdélnego oraz wymagan edukacyjnych wynikajgcych z
realizowanych w szkole programow nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy brac przede wszystkim wysitek wktadany przez ucznia
W wywigzywanie sie z obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki tych zajec takze systematycznos$¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia w dziataniach
podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie obowigzkdédw 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 postepédw w nauce i zachowaniu.
Kontrola i ocena osiggnie¢ ucznia, bez wzgledu na rodzaj stosowanego rozwigzania, powinna by¢ obiektywna i uzasadniona przez nauczyciela. Zbyt
rygorystyczne i formalne ocenianie powoduje, ze funkcja dydaktyczna przestania lub eliminuje funkcje wychowawczg. Natomiast nadmierny liberalizm
ogranicza znaczenie funkcji dydaktycznej i nie wzmacnia funkcji wychowawczej. T. Frofowicz uwaza, ze niezaleznie od przyjetego przez nauczyciela sposobu
oceniania ucznia, przedmiotem oceny z wychowania fizycznego nie powinna by¢ sprawnos¢ fizyczna, gdyz stopien ten niewiele ma wspdlnego z edukacja.

Ocena musi by¢ jasna i zrozumiata, oparta na czytelnych kryteriach przedstawionych uczniom, uwzglednia indywidualne predyspozycje i mozliwosci.
Ma charakter wspierajacy, podkresla, co uczen juz opanowat i zdobyt. Ma za zadanie informowaé ucznia, motywowaé do dalszej pracy, wysitku,
samodoskonalenia. Ma umozliwi¢ uczniowi samorealizacje i planowanie rozwoju przez poznanie witasnej sprawnosci i umiejetnosci. Jest informacjg dla

nauczyciela i rodzicow/prawnych opiekundéw o postepach, trudnosciach i specjalnych uzdolnieniach uczniéw.



X. Obszary aktywnosci ucznia podlegajace ocenie

Kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

1) Obszar | - Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Obszar Il - Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajeé
3) Obszar lll - Sprawnosc¢ fizyczna (kontrola),

KLASA 4
a) sita brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],
b) gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
c) pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Préba Ruffiera,

KLASA 5
a) sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w cza-sie 30 s [wedtug MTSF],
b) gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
c) pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.

KLASA 6

a) sita miesni brzucha —siady z lezenia tytem wykonywane w cza- sie 30 s [wedtug MTSF],
b) gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
c) pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — Test Coopera
KLASA 7
a) sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w cza- sie 30 s [wedtug MTSF],
b) gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
c) skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],
d) bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],
e) bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw [wedtug MTSF],

f) pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:



— zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
— podcigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,
g) biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:
— na dystansie 800 m — dziewczeta,
— na dystansie 1000 m — chtopcy,
h) pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera,
KLASA 8
a) sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie30 s [wedtug MTSF],
b) gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
c) skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],
d) bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],
e) bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw [wedtug MTSF],
f) pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:
- zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
- podcigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,
g) biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:
- na dystansie 800 m — dziewczeta,
- na dystansie 1000 m — chtopcy,

I) pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera

4) Obszar IV Umiejetnosci ruchowe

KLASA 4

a) gimnastyka:
— przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu pod- partego,

— uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji (postawa zasadnicza, przysiad podparty, przewrét w przdd, klek podparty, lezenie przewrotne),



b) minipitka nozna:
— prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawg lub lewa noga,
— uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy,
¢) minikoszykéwka:
— koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki koztujacej,
— podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,
d) minipitka reczna:
—rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,
— podanie jednorgcz potgérne w marszu,
e) minipitka siatkowa:
— odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym po wtasnym podrzucie,
KLASA 5
a) gimnastyka:
— przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
— podpodr tukiem lezgc tytem ,mostek”,
b) minipitka nozna:
— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewg nogg,
— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jest nieruchoma),
c) minikoszykowka:
— koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
—rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),
d) minipitka reczna:
- rzut na bramke z biegu,
— podanie jednorgcz poétgérne w biegu,
e) minipitka siatkowa:

— odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,



— zagrywka sposobem dolnym z 3—-4 m od siatki,

KLASA 6
a) gimnastyka:
— stanie na rekach przy drabinkach,
— przewrdt w przdd z marszu do przysiadu podpartego,
b) minipitka nozna:
— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewg nogg ze zmiang tempa i kierunku poruszania sie,
— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku kro- kach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspétéwiczgcego),
¢) minikoszykdéwka:
— podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
- rzut do kosza z dwutaktu z biegu,
d) minipitka reczna:
—rzut na bramke z biegu po podaniu od wspétéwiczacego,
— podanie jednorgcz pétgdrne w biegu ze zmiang miejsca i kie- runku poruszania sie,
e) minipitka siatkowa:
— odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach,
— zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,
KLASA 7
a) gimnastyka:
— stanie na rekach przy drabinkach,
—tgczone formy przewrotdw w przdd i w tyt,
a) pitka nozna:
—zwdd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,

— prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej,



b) koszykéwka:

—zwdd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od wspétéwiczacego,

— podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,

c) pitka reczna:

—rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od wspodtéwiczacego,
— poruszanie sie w obronie (w strefie),

d) pitka siatkowa:

—t3czone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,

— zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,

KLASA 8
a) gimnastyka:
— przerzut bokiem,
— ,piramida” dwdjkowa,
b) pitka nozna:
— zwdd pojedynczy przodem pitkg i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzng czescia stopy,
— prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
c) koszykéwka:
—zwdd pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od wspdétéwiczacego,
— podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
d) pitka reczna:
- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitkg i podaniu od wspétéwiczacego,
— poruszanie sie w obronie ,kazdy swego”,
e) pitka siatkowa:
— wystawienie pitki sposobem oburgcz gérnym,

— zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,



5) Obszar V - Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i edukacji zdrowotnej
KLASA 4
a) uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
b) uczen potrafi wyjasnic¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
) uczen zna wszystkie préby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik,
d) uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
e) uczen zna nowgq piramide zywienia,
KLASA 5
a) uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
b) uczen potrafi wyjasnic¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia we- dtug WHO (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
c) uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wiasny wynik,
d) uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,
e) uczen zna zasady hartowania,
KLASA 6
a) uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
b) uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
) uczen zna zasady i metody hartowania organizmu,
d) uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,
e) uczen zna przyczyny otytosci,
KLASA 7
a) uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
b) uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wtasny wynik za po- mocg siatki centylowej (odpowiedzi ustne),
) uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

d)) wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:



e) uczen wymienia zagrozenia wynikajgce ze stosowania substancji psychoaktywnych,
f) uczen potrafi scharakteryzowac prawidtowg postawe ciata,
KLASA 8
a) wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajgce z nadmiernego odchudzania sie, stosowania sterydéw i innych substancji wspomagajgcych
negatywnie proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
b) zna wspdtczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny wiasnej aktywnosci fizycznej,
¢) wymienia korzysci dla zdrowia wynikajgce z systematycznej aktywnosci fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
d) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e) uczen wymienia pozytywne czynniki zdrowia,

f) uczen zna zagrozenia wynikajgce z anoreksji.

Xl. Skala ocen

Zaréwno w ocenianiu czgstkowym, jak i semestralnym oraz rocznym stosuje sie nastepujgce stopniei ich cyfrowe odpowiedniki:
1 - niedostateczny

2 — dopuszczajacy

3 — dostateczny

4 — dobry

5 — bardzo dobry

6 — celujacy

dodatkowe oznaczenia: Dopuszcza sie stosowanie znakéw plus (+) i minus (-) przy ocenach czgstkowych.
Xll. Szczegotowe kryteria oceny potrocznej lub rocznej z wychowania fizycznego

1) Ocena celujaca
Ocene celujgcy na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (spetnia co najmniej 5 kryteriow):



- jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stréj sportowy,

- nie éwiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

- charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,

- uzywa wiasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,
- bardzo chetnie wspédtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

- reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, wojewoddztwa lub w zawodach ogélnopolskich,

- systematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

- jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

- uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;
b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec (spetnia co najmniej 5 kryteridow):

- w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 95—-100% zaje¢,

- W sposob ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekciji,

- wzorowo petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

- pokazuje i demonstruje wiekszos$¢ umiejetnosci ruchowych,

- prowadzi rozgrzewke lub éwiczenia ksztattujgce bardzo poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

- potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowad sie do wybranego fragmentu zajec,

- umie samodzielnie przygotowac miejsce ¢wiczen,

- w sposob bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,

- poczuwa sie do wspétodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektéw sportowych szkoty;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 5 kryteriow):

- zalicza wszystkie testy i préby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,



- samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préby sprawnosciowej, w ktdrej nie uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych,

- uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

- dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

- oblicza wskaznik BMI,

- podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 5 kryteriow):

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez jakichkolwiek bteddw technicznych lub taktycznych,

- ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
- wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze byc¢ zawsze przyktadem i wzorem do nasladowania dla innych éwiczacych,
- potrafi wykonaé ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci,

- wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,

- stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie zawoddéw i rozgrywek sportowych,

- stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia w sposéb znaczacy wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych
szczebli;

e) wiadomosci (spetnia co najmniej 3 kryteria):

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene bardzo dobrg lub celujacs,

- stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
- posiada rozlegtg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

- wykazuje sie duzym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granica.

- ma podstawowag wiedze z edukacji zdrowotnej.



2) Ocena bardzo dobra
Ocene bardzo dobrg na pierwsze pétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktory w zakresie:
a) postawy i kompetencji spotecznych (spetnia co najmniej 4 kryteria):

- jest przygotowany do zajeé¢ wychowania fizycznego, m.in. po- siada odpowiedni strdj sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziatu w lekcjach z réznych
powoddw,

- nie éwiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

- charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobistej,

- uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow szkoty,
- chetnie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub Srodowiskowej kultury fizycznej,
- reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie miejskim lub gminnym,

- niesystematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

- niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,

- jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec (spetnia co najmniej 4 kryteria):

- w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 90-94% zajec,

- W sposob bardzo dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,

- bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy éwiczebnej lub kapitana druzyny,

- pokazuje i demonstruje niektére umiejetnosci ruchowe,

- prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

- potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy- gotowac sie do wybranego fragmentu zajec,



- umie z pomoca nauczyciela lub wspétéwiczgcych przygotowaé miejsce ¢wiczen,

- stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,

- stara sie dbac o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sportowych szkoty;
c¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 4 kryteria):

- zalicza prawie wszystkie testy i préby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,

- poprawia lub uzupetnia proby sprawnosciowe, w ktérych nie uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namowg
nauczyciela,

- uzyskuje znaczny postep w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

- dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

- oblicza wskaznik BMI,

- czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 4 kryteria):

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z nie- wielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi,

- ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

- potrafi wykonywaé ¢wiczenia o duzym stopniu trudnosci,

- wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektywnie, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,
- stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie gry wtasciwej, w trakcie zajeg,

- stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;
e) wiadomosci (spetnia co najmniej 2 kryteria):

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene bardzo dobrg lub dobrg,

- stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespoftowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,



- posiada bardzo dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

- wykazuje sie bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granicg,
- ma podstawowag wiedze z edukacji zdrowotnej.

3) Ocena dobra

Ocene dobrg na pierwsze pétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (spetnia co najmniej 3 kryteria):

- jest przygotowany do zajeé¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stréj sportowy, ale zdarza mu sie nie braé udziatu w lekcjach z réznych
powodow,

- nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powododw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

- charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobistej,

- nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do
- sporadycznie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub sSrodowiskowej kultury fizycznej,
- bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

- nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

- raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,

- jest aktywny w trakcie zajec¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec (spetnia co najmniej 3 kryteria):

- w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 85—89% zaje¢,

- w sposdb dobry wykonuje wiekszos$é ¢wiczen w czasie lekcji,

- dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

- nie potrafi pokazywac i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,



- prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce w miare po- prawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

- potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy- gotowac sie do wybranego fragmentu zaje¢, ale czesto to przygotowanie wymaga
dodatkowych uwag i zalecen nauczyciela,

- umie z pomoca nauczyciela lub wspétéwiczgcych przygotowaé miejsce éwiczen,

- nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,

- dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sportowych szkoty, ale aktywnosé ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzgcego
zajecia;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 3 kryteria):
- zalicza wiekszo$¢ testdw i prob sprawnosciowych ujetych w pro- gramie nauczania,
- wykonuje okreslone préby sprawnosci fizycznej na ocene dobrg,

- poprawia lub uzupetnia proby sprawnosciowe, w ktérych nie uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyrazng namowg
nauczyciela,

- uzyskuje niewielki postep w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

- dokonuje oceny wiasnego rozwoju fizycznego,

- oblicza wskaznik BMI,

- raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 3 kryteria):

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z nie- wielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi,

- wykonuje ¢wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
- potrafi wykonywa¢é ¢wiczenia o przecietnym stopniu trudnosci,

- wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,

- nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,



- stopient opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;
e) wiadomosci (spetnia co najmniej 1 kryterium):

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dobrg,

- stosuje przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

- posiada dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

- wykazuje sie dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granicg,

- ma podstawowag wiedze z edukacji zdrowotnej.

4) Ocena dostateczna

Ocene dostateczng na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (spetnia co najmniej 2 kryteria):

- jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stréj sportowy, ale czesto mu sie zdarza nie brac¢ udziatu w lekcjach z réznych
powodow,

- nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

- charakteryzuje sie przecietnym poziomem kultury osobistej,

- czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do
- nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

- nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

- nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

- nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec (spetnia co najmniej 2 kryteria):

- w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 80—84% zaje¢,



- W sposob dostateczny wykonuje wiekszo$é cwiczen w czasie lekgcji,

- nie petni funkcji lidera grupy éwiczebnej lub kapitana druzyny,

- nie potrafi pokazywac i demonstrowac¢ umiejetnosci ruchowych,

- nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujgcych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
- nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowad sie do wybranego fragmentu zajeg,

- umie z pomocg nauczyciela lub wspoétéwiczgcych przygotowaé miejsce éwiczen,

- czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,

- dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sportowych szkoty, ale aktywnos$é ta wymaga zawsze dodatkowej interwencji wychowawczej
prowadzgcego zajecia;

c¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 2 kryteria):

- zalicza tylko niektdre testy i proby sprawnosciowe ujete w pro- gramie nauczania,

- wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na ocene dostateczng,

- nie poprawia lub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w ktdrych nie uczestniczyt z waznych powoddéw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
- nie dokonuje oceny wtasnego rozwoiju fizycznego,

- nie oblicza wskaznika BMI,

- nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnos$ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

- nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 2 kryteria):

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z duzy- mi btedami technicznymi lub taktycznymi,

- wykonuje ¢wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

- potrafi wykonywaé ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci,



- wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

- nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,

- stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;
e) wiadomosci (spetnia co najmniej 1 kryterium):

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dostateczng,

- stosuje niektdre przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
- posiada dostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

- wykazuje sie przecietnym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

5) Ocena dopuszczajaca

Ocene dopuszczajgcg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (spetnia co najmniej 1 kryterium):

- bardzo czesto jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,

- czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

- charakteryzuje sie niskim poziomem kultury osobistej,

- bardzo czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych
pracownikéw szkoty,

- nie wspodtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,
- nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

- nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

- nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec (spetnia co najmniej 1 kryterium):



- w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 70—79% zaje¢,

- W sposob nieudolny wykonuje wiekszos¢ éwiczen w czasie lekcji,

- nie petni funkcji lidera grupy éwiczebnej lub kapitana druzyny,

- nie potrafi pokazywac i demonstrowaé umiejetnosci ruchowych,

- nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujgcych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
- nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

- umie z pomoca nauczyciela lub wspdétéwiczgcych przygotowaé miejsce ¢wiczen,

- bardzo czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moze zagrazac¢ zdrowiu i zyciu
wspotéwiczacych,

- nie dba o stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektéw sportowych szkoty;

c¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 1 kryterium):

- zalicza tylko pojedyncze testy i proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,

- nie poprawia lub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w ktdrych nie uczestniczyt z waznych powoddéw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
- nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnos$ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

- nie dokonuje oceny wiasnego rozwoiju fizycznego,

- nie oblicza wskaznika BMI,

- nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 1 kryterium):

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi,

- wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

- potrafi wykonywaé ¢wiczenia o bardzo niskim stopniu trudnosci,



- wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,

- nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wiasciwej lub szkolnej,

- stopient opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;
e) wiadomosci (spetnia co najmniej 1 kryterium):

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dopuszczajaca,

- stosuje niektdre przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
- posiada niewielkg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

- wykazuje sie niskim zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

6) Ocena niedostateczna

Ocene niedostateczng na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych:

- prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,

- bardzo czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,

- charakteryzuje sie bardzo niskim poziomem kultury osobistej,

- zachowuje sie wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikéw szkoty,

- nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

- nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

- nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

- nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec:

- w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy ponizej 70% obowigzkowych zaje,



- W sposdb bardzo nieudolny wykonuje wiekszo$é éwiczeh w cza- sie lekcji,

- nie petni funkcji lidera grupy éwiczebnej lub kapitana druzyny,

- nie potrafi pokazywac i demonstrowac¢ umiejetnosci ruchowych,

- nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujgcych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
- nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

- nigdy nie przygotowuje miejsca ¢wiczen,

- nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraza zdrowiu, a nawet zyciu
wspotéwiczacych,

- nie dba o stan techniczny urzadzen, przybordw i obiektéw sportowych szkoty, a nawet czesto je niszczy i dewastuje;

c¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego:

- nie zalicza wiekszosci testéw i prob sprawnosciowych ujetych w programie nauczania,

- nie poprawia lub nie uzupetnia prob sprawnosciowych, w ktorych nie uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
- nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

- nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizyczne;j:

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z bardzo razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi,

- wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
- nie potrafi wykonywac¢ éwiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci,

- wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

- nie potrafi zastosowac¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,

- stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;



e) wiadomosci:

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene niedostateczng,

- stosuje niektére przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
- posiada niedostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

- wykazuje sie niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

Xlll. Sposéb informowania o ocenach

Nauczyciel, na poczatku roku szkolnego, informuje ucznidw i rodzicow/opiekunéw prawnych o wymaganiach edukacyjnych, wynikajgcych z realizowanej
podstawy programowej oraz sposobach sprawdzania osiggnie¢ edukacyjnych uczniéw. O uzyskanych ocenach uczniowie sg informowani przez nauczyciela na
biezgco w formie ustnej lub pisemnej zas rodzice/opiekunowie prawni na spotkaniach z rodzicami oraz w czasie indywidualnych rozmoéw. O przewidywanych
ocenach rocznych, czy semestralnych oraz zagrozeniu oceng niedostateczng uczen informowany jest ustnie, a jego rodzice/opiekunowie prawni w formie
pisemnej na miesigc przed posiedzeniem klasyfikacyjnej rady pedagogicznej. Za pisemne poinformowanie rodzica/opiekuna prawnego odpowiada

wychowaweca. Oceny sg jawne i wpisywane do dziennika ( w tym —elektronicznego).

XIV. Warunki uzyskiwania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny klasyfikacyjnej

eUczen spetnia wszystkie wymagania na przewidywang ocene

eUczen moze ubiegac sie o uzyskanie oceny wyzszej o jeden stopien niz przewidywana

eUczen w ciggu roku szkolnego nie otrzymat oceny niedostatecznej za brak stroju,jesli ubiega sie o ocene bardzo dobrg lub celujgca

e UczeA w ciggu roku szkonego nie otrzymat uwagi za zte zachowanie na lekcji (np.za lekcewazacy stosunek do przedmiotu,postawe wobec ucznidw i
nauczyciela na lekcji wychowania fizycznego).

eUczen zgtasza nauczycielowi przedmiotu che¢ uzyskania wyzszej niz przewidywana przez nauczyciela rocznej oceny klasyfikacyjne;.

*Po stwierdzeniu przez nauczyciela, ze uczen spetnia warunki,, moze poprawi¢ przewidywang ocene. Nauczyciel uzgadnia z uczniami zakres materiatu, forme i

termin poprawy.



ePoprawianie przewidywanej rocznej oceny klasyfikacyjnej musi by¢ poprzedzone co najmniej dwukrotnym poprawianiem przez ucznia ocen biezgcych w
ciggu danego semestru.
e Aby poprawié przewidywang ocene roczng, ocena za pierwszy semestr musi by¢ wyzsza niz przewidywana ocena roczna.

*\W przypadku wykazania sie , ucznia umiejetnosciami i wiedza, przewidywana ocena roczna zostaje podwyzszona przez nauczyciela.
XV. Wymagania edukacyjne dla Il etapu ksztatcenia

Wymagania edukacyjne odnoszg sie do zaje¢ prowadzonych w nastepujgcych blokach tematycznych:
ROZWO! FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA
W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci
fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawéw sprawnosci
ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla sie znaczenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne.
Zwraca sie uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.
AKTYWNOSC FIZYCZNA
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form rekreacyjno-sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade
stopniowania trudnosci i rozwdéj psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych krajéw
europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej.
BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen, doboru i wykorzystania sprzetu sportowego, poczagwszy od
bezpiecznych dziatan zwigzanych z wtasng osobg, przez wspdlne formy dziatania do Swiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie innych.
EDUKACJA ZDROWOTNA
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. taczenie tresci z
tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia
wiasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdtuzszego zachowania

sprawnosci i zdrowia.



KOMPETENCIJE SPOLECZNE
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci ksztattowania wiasnego rozwoju oraz autonomicznego i

odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wtasnego postepowania.

KLASA 4
ROZWO! FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA
W ZAKRESIE WIEDZY W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI
Uczen: Uczen:
1. Rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka; 1. Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg
2. Rozrdinia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego; nauczyciela interpretuje wyniki;
3. Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata. 2. Mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela

interpretuje wyniki;
3. Wykonuje prdbe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
4. Demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane
zdolnosci motoryczne;
5. Wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowe;j

postawy ciata.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W ZAKRESIE WIEDZY W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI
1. Opisuje sposdéb wykonywania poznawanych umiejetnosci 1. Wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu,
ruchowych; prowadzenie pitki nogg, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut
2. Opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej; pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca,
Rozrdéznia pojecia technika i taktyka; odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;
4. Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére 2. Uczestniczy w minigrach;
mozna wykorzystac do aktywnosci fizycznej; 3. Organizuje w gronie réwiesnikdéw wybrang zabawe lub gre
5. Wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia ruchowag, stosujac przepisy w formie uproszczonej;
olimpiada i igrzyska olimpijskie. 4. Uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;




7.
8.
9.

Wykonuje przewrdt w przéd z réznych pozycji wyjsciowych;
Wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o
wtasng ekspresje ruchowg;

Wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

Wykonuje marszobiegi w terenie;

Wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10. Wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

W ZAKRESIE WIEDZY W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI
Uczen: Uczen:
1. Znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego; 1. Respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec
2. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku; ruchowych;
3. Wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrécié sie o pomoc w 2. Woybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia. 3. Postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;
4. Wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.
EDUKACIA ZDROWOTNA
W ZAKRESIE WIEDZY W ZAKRESIE UMIEJETNO§CI
Uczen: Uczen:
1. Opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia; 1. Przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
2. Opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej; 2. Przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach.
3. Opisuje zasady zdrowego odzywiania;
4. Opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w

trakcie zaje¢ ruchowych.




KLASAS516

ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

W ZAKRESIE WIEDZY

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI

Uczen:
Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do
wybranej préby testowej (np. test Coopera);
Wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybrane;j
proby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa);
Wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa
postawe ciata.

Uczen:
Wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce ocenic
wytrzymatos¢ tlenowa, site i gibkos¢ oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;
Demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i
¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
Demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne
wykonywane indywidualnie i z partnerem.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W ZAKRESIE WIEDZY

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i
rekreacyjnych gier zespotowych;

Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego
kraju europejskiego;

Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych
grach zespotowych;

Wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku
(np. Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);
Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

Rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu
olimpijskiego.

Uczen:
Wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang
tempa i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempai
kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym,
rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i
chwyt ringo;
Uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
Uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;
Organizuje w gronie réwiesnikow wybrang gre sportowa lub
rekreacyjng;
Wykonuje przewrdt w przéd z marszu oraz przewrét w tyt z
przysiadu;




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

7. Wykonuje ukfad éwiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z
przyborem lub bez;

8. Wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg;

9. Wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i
nowoczesnych;

10. Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11. Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

12. Wykonuje rzut matq pitka z rozbiegu;

13. Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

14. Przeprowadza fragment rozgrzewki.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

W ZAKRESIE WIEDZY W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI
Uczen: Uczen:
Woyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie 1. Stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
rywalizacji sportowej; 2. Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;
Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub 3. Wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

zycia;

Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu
sportowego;

Omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w
gdérach w réznych porach roku.




EDUKACJA ZDROWOTNA

W ZAKRESIE WIEDZY

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI

Uczen: Uczen:
1. Wyjasnia pojecie zdrowia; 1. Wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy
2. Wopisuje pozytywne mierniki zdrowia; ciata w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie
3. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu; wykonywania réznych codziennych czynnosci;
4. Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze
niskg temperaturg; relaksacyjnym;
5. Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z Podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach
rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. atmosferycznych.
WHO lub UE).
KLASA 718
ROZWO! FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA
W ZAKRESIE WIEDZY W ZAKRESIE UMIEJETNO§CI
Uczen: Uczen:
1. Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie

fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego;

Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego
rozwoju fizycznego.

interpretuje wyniki;

Wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych;

Ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej;
Demonstruje zestaw éwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci
motoryczne;

Demonstruje zestaw éwiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe
Ciata.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

W ZAKRESIE WIEDZY

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI

Uczen:
Omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku
fizycznego;
Wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;
Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do
oceny dziennej aktywnosci fizycznej;
Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np.
pilates, zumba, nordic walking);
Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza
Europy;
Wyijasnia idee olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych.

10.

11.

12.

Uczen:
Wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykowce, pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrone , kazdy
swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia
sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;
Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i
jako sedzia;
Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu
pucharowego i , kazdy z kazdym”;
Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
Wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem,
piramida dwdjkowa lub tréjkowa);
Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;
Ppracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole
dowolny uktad tafica z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej;
Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami
orientacji w terenie;
Wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;
Wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technikg naturalng;
Diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);
Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.




BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

W ZAKRESIE WIEDZY

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI

Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i
urazoéw w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania

1. Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2. Potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zajeé

im; ruchowych.
Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych
dyscyplin sportu.

EDUKACJA ZDROWOTNA

W ZAKRESIE WIEDZY

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI

Wymienia czynniki, ktdre wptywajg pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktdre moze mieé
wptyw;

Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposéb konstruktywny;

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

Wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy
miesni;

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

Uczen:
Opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;
Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;
Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow o réznej wielkosci i réznym ciezarze.




KOMPETENCJE SPOLECZNE KLASY 4-8

1. Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowad sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng gre;

2. Petnirole organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

3. Woyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4. Woyijasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

5. Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i odmiennej pfci;

6. Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wiasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma Swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy
pracowac;

7. Wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
8. Woykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
9. Wspodtpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujgc asertywnosc i empatie;

10. Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach

edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze)

XVI. Zasady BHP oraz obowigzujacy stréj na lekcjach WF

Zasady BHP (Bezpieczenstwa i Higieny Pracy) oraz obowigzujgcy stréj na lekcjach WF maja na celu zapewnienie bezpieczenstwa uczniéw podczas zajec
fizycznych oraz minimalizowanie ryzyka kontuzji. Oto najwazniejsze zasady i wymagania dotyczace tych kwestii:
1. Zasady BHP na lekcjach WF:

1. Rozgrzewka przed zajeciami — przed rozpoczeciem intensywnych ¢wiczen nalezy wykonac¢ odpowiednig rozgrzewke, aby przygotowac ciato do wysitku

fizycznego i zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.



2. Bezpieczne warunki na sali gimnastycznej — sala gimnastyczna powinna byé odpowiednio przygotowana do ¢wiczen: czysta, sucha i wolna od
przeszkdd. Sprzet sportowy musi byé sprawny i ustawiony w sposob, ktéry zapewnia bezpieczenstwo. Nie wolno wchodzi¢ na sale i wychodzié z sali
bez pozwolenia nauczyciela. Kontrola stanu urzadzen nalezy do obowigzku nauczyciela. W przypadku wystgpienia usterki nalezy jg natychmiast usung¢
i niebezpieczne miejsce odpowiednio zabezpieczyé. Nie wolno wchodzi¢ do magazynu sprzetu bez pozwolenia nauczyciela.

3. Temperatura na Sali gimnastycznej podczas zajec - Temperatura w sali wychowania fizycznego powinna by¢ dostosowana do intensywnosci ¢wiczen
oraz komfortu uczniéw. Zwykle zaleca sie, aby wynosita ona okoto 18—-20°C. Zbyt wysoka temperatura moze prowadzi¢ do nadmiernego pocenia sie i
zmeczenia, a zbyt niska utrudnia rozgrzewke i moze wptyngé na komfort ¢wiczgcych. Oczywiscie zalezy to takze od rodzaju aktywnosci — np. przy
intensywnych zajeciach sportowych temperatura moze by¢ nieco wyzsza. Wazne jest, by sala byta dobrze wentylowana, aby zapewni¢ odpowiednig
cyrkulacje powietrza.

4. Kontrola zdrowia — uczniowie, ktérzy majg jakiekolwiek problemy zdrowotne (np. kontuzje, choroby), powinni poinformowac nauczyciela o swojej
sytuacji, aby dostosowac ¢wiczenia do ich stanu zdrowia.

5. Uzywanie odpowiednich akcesoriow — np. bandazy, ochraniaczy czy naktadek na buty, jezeli s3 one zalecane dla oséb z okreslonymi potrzebami
zdrowotnymi. Ze sprzetu sportowego nalezy korzystac tylko z przeznaczeniem.

6. Zasady zachowania — nalezy przestrzegac zasad fair play, szanowac innych uczestnikdw zajeé, a takze nie wykonywac niebezpiecznych,
niekontrolowanych ruchéw ktére mogg zagrazac pozostatym uczestnikom.

7. Zywnos¢, napoje — Na sale gimnastyczng nie wolno wnosié¢ jedzenia oraz napojéw.

2. Obowiazujacy stréj na lekcjach WF:

1. Wygodna odziez sportowa — Obowigzuje stréj zmienny. Najczesciej sg to luzne koszulki, spodenki lub legginsy, ktére nie krepujg ruchéw.

2. Obuwie sportowe — najlepiej z gumowag podeszwag, ktdra zapewnia dobrg przyczepnosc do podtoza. Nalezy unika¢ obuwia, ktére moze powodowac
poslizg oraz $lady na sali. Obuwie powinno by¢ zmienne by nie nanosi¢ brudu.

3. Dodatkowe akcesoria — Dziewczyny powinny miec spiete wtosy. tancuszki, kolczyki, pierscionki powinny by¢ pozostawione w szatni.



