PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH IV-Vill W SZKOLE
PODSTAWOWEJ IM. SW. STANIStAWA KOSTKI W JACKOWIE GORNYM

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwaj fizyczny,
psychiczny i spoteczny. Ksztattuje nawyk aktywnosci fizycznej i troski
o zdrowie w okresie catego zycia. Petni wiodgcy role w edukacji zdrowotnej ucznidéw, ksztattuje nawyki
systematycznego uczestnictwa przez cate zycie w réznorodnych formach zajec¢ ruchowych.

Oczekiwania wobec wspétczesnego wychowania fizycznego wymagajg nowych standardéw przygotowania
ucznia do catozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie tylko
przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne. Petni ono, oprécz swej funkcji
doraznej, rowniez funkcje prospektywng. Przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla

zdrowia.

|. ZALOZENIA OGOLNE

1. Przedmiotowe Zasady Oceniania przedstawiajg szczegétowe informacje dotyczgce form i kryteriow
oceniania z wychowania fizycznego.

2. Przedmiotowe Zasady Oceniania ucznia majg na celu rozpoznawanie przez nauczyciela poziomu i
postepdw w opanowaniu przez ucznia umiejetnosci i wiadomosci z wychowania fizycznego.

3. Nauczyciel na poczatku roku szkolnego informuje uczniéw, rodzicéw lub opiekunéw prawnych o
wymaganiach edukacyjnych wynikajacych z realizowanego przez siebie programu nauczania, o sposobach
sprawdzania wiedzy i umiejetnosci oraz kryteriach oceny z wychowania fizycznego.

4. Ocena z wychowania fizycznego wystawiana jest dwa razy w ciggu roku szkolnego (na pierwsze
potrocze oraz na koniec roku szkolnego), zgodnie z podanymi w PZO w skali od 1 do 6)

5. Kazdy uczen podlega ocenie z wychowania fizycznego.

6. W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego.

7. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zajeé podejmuje dyrektor szkoty na podstawie opinii wydanej przez lekarza
specjaliste lub poradnie psychologiczno - pedagogiczna.

8. W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny
klasyfikacyjnej wpisuje sie ,, zwolniony”.

9. Uczen moze by¢ zwolniony z ¢wiczen (czesciowo lub na state) przez dyrektora szkoty po przedtozeniu
zwolnienia lekarskiego.

10. Uczen moze by¢ zwolniony przez nauczyciela w przypadku chwilowej niedyspozycji.

11. Uczen moze by¢ zwolniony z pewnych zadan ruchowych, (z ktérych nie jest oceniany) po przedtozeniu

zaswiadczenia lekarskiego, lub w uzasadnionych przypadkach przez rodzica.



12. Jezeli uczen nie moze uczestniczy¢ w sprawdzianach z powodu nieobecnosci jest zobowigzany uzupetnic
braki.

13. W przypadku opuszczenia ponad 50% lekcji bez usprawiedliwienia uczen lub jego rodzice mogg ztozy¢
whniosek o egzamin klasyfikacyjny. Zgode na egzamin wyraza Rada Pedagogiczna.

14. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy braé pod uwage:

a) wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze

specyfiki tych zaje¢ oraz czynione przez niego postepy (miarg wysitku wktadanego

W wywigzywanie sie z obowigzkdéw wynikajacych ze specyfiki wychowania fizycznego moze by¢
systematycznos¢ udziatu w zajeciach wychowania fizycznego, a takze aktywnos¢ uczniéw w trakcie zajec);
b) sprawnosc fizyczna, umiejetnosci techniczne i taktyczne ucznia;

c) aktywnos¢ i frekwencje (wskaznikiem aktywnosci moze by¢ wykonywanie zadan

w trakcie zaje¢ na miare mozliwosci ucznia);

d) wiadomosci na temat: edukacji zdrowotnej i bezpieczenstwa, przepisow gier zespotowych

i techniki wykonania elementéw technicznych réznych zadan ruchowych, zasad fair play;

e) reprezentowanie szkoty na zawodach sportowych.

15. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii poradni psychologiczno -
pedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej obnizyé wymagania edukacyjne

w stosunku do ucznia, u ktérego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu sie lub deficyty rozwojowe,
uniemozliwiajgce sprostanie wymaganiom edukacyjnym wynikajgcym z programu nauczania.

16. Ocenianie osiggniec¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczyciela poziomu i
postepdw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i umiejetnosci w stosunku do wymagan edukacyjnych,
wynikajgcych z podstawy programowej.

17. Wymagania szczegdétowe zajec prowadzonych w systemie klasowo -lekcyjnym prowadzone sg w ramach
nastepujacych blokéw tematycznych:

1) diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego;

2) trening zdrowotny;

3) sporty catego zycia i wypoczynek;

4) bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena osobista;

5) sport;

6) taniec.

18. Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym

i sportowym ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia to przede wszystkim:

1) udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport;

2) stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;



3) poznawanie witasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie zachowan
prozdrowotnych.

19. Szczegotowe tresci nauczania z wychowania fizycznego obejmujg;

|. Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

2) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé

tlenowa, site miesni posturalnych i gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa

oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

3) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela

interpretuje ich wyniki;

4) ocenia witasng postawe ciafa.

IIl. Trening zdrowotny. Uczen:

1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;

2) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

3) demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci

motoryczne oraz utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej postawy

ciata;

4) wykonuje prébe wielobojowg sktadajgcy sie z biegu, skoku i rzutu;

5) wykonuje przewrdt w przéd z marszu oraz przewrét w tyt;

6) wykonuje prosty ukfad gimnastyczny.

lIl. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) organizuje w gronie réwiesnikdw zabawe, gre ruchowg, rekreacyjng, stosujac przepisy
w formie uproszczonej;

2) stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki
w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza, rzut i strzat pitki do
bramki, odbicie pitki oburgcz sposobem gornym;

3) omawia zasady aktywnego wypoczynku.

IV. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;

3) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem;

5) dobiera stréj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zaje¢ oraz warunkow

atmosferycznych.



V. Sport. Uczen:

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

2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady , czystej gry”:
szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspdlng gre;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

VI. Taniec. Uczen:

1) wykonuje improwizacje ruchowa do wybranej muzyki;

2) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie na zabawie tanecznej, w dyskotece.

20. Ocena osiggniec¢ edukacyjnych odbywa sie wedtug nastepujgcej skali ocen:

1- niedostateczny
2- dopuszczajacy
3- dostateczny
4- dobry
5- bardzo dobry
6- celujacy
21. Ocena jest jawna i uzasadniona, zaréwno dla ucznia jak i dla rodzica.
22. Uczniowie sg na biezgco informowani o uzyskiwanych ocenach.
23. Nauczyciel wymaga tylko tego czego nauczyt.
24. Na miesigc przed koricem pédifrocza nauczyciel wystawia oceny proponowane.
25. Zaproponowana przez nauczyciela ocena moze zosta¢ poprawiona na wyzszg jesli uczen spetni
wymagania na te ocene z dyscyplin wskazanych przez nauczyciela, systematycznie uczeszcza na zajecia
lekcyjne oraz jest przygotowany do ¢wiczen.
26. Ocene niedostateczng z zaliczen czgstkowych uczen moze poprawi¢ w przeciggu dwdéch tygodni od
momentu jej uzyskania.
27. Oceny przedmiotowe muszg znajdowac sie w dzienniku zaje¢ lekcyjnych klasy.

28. Stréj na zajecia wychowania fizycznego powinien by¢ sportowy.

Il. SPOSOBY OCENIANIA OSIAGNIEC UCZNIOW.
1. Na zajeciach ocenie podlegaja:

- aktywnos¢;

- wiadomosci i umiejetnosci;

- przestrzeganie zasad bezpieczenstwa;

- aktywnos¢ poza lekcyjna i poza szkolna (udziat w zajeciach poza lekcyjnych, zawodach sportowych).



3. Na zajeciach fakultatywnych ocenie podlegajg tylko wybrane obszary:
- systematycznos¢ udziatu w zajeciach,
- aktywnos¢ w czasie zajec,
- zaangazowanie w dziatalnos$¢ rekreacyjng lub sportowag szkoty i sSrodowiska.
4. Ocena $rédroczna i roczna z wychowania fizycznego wystawiana jest przez nauczyciela prowadzacego
zajecia lekcyjne, na podstawie ocen ze wszystkich obszaréw oceniania obowigzujgcych na jednych i drugich
zajeciach.
5. Sprawdzenie i ocenianie wiadomosci i umiejetnosci odbywa sie na biezgco w czasie trwania pierwszego i
drugiego potrocza,
- mozna uzyskaé trzy plusy za aktywnos$é na lekcji lub trzy minusy za odmoéwienie wykonania ¢wiczenia,
- uczniowi przystuguje dwa razy w semestrze nieprzygotowanie do lekcji bez konsekwenciji.
6. Istnieje mozliwos$¢ poprawy oceny zaproponowanej przez nauczyciela wychowania fizycznego na wyzszg
o jeden stopien, gdy uczen spetni okreslone wymagania edukacyjne z danego poziomu nauczania.
7. Podczas catego roku szkolnego uczen otrzymuje nie mniej niz 5 ocen czgstkowych
w poétroczu z nastepujgcych dziedzin:
a) aktywnos¢ (1 ocena w poétroczu)
- przygotowanie do zaje¢ (ubidr sportowy, higiena osobista);
- systematycznos$¢, frekwencja;
- wykonywanie polecen nauczyciela zwigzanych z przedmiotem, zaangazowanie;
- pomoc ucznia w organizacji i przeprowadzeniu zajeé.
b) umiejetnosci (3- 4 oceny w pétroczu)
o lekka atletyka (2-4 oceny)
- technika biegu i startu na 60m (szybko$¢);
- technika biegu na 600m (wytrzymatos¢);
- technika skoku: w dal lub wzwyz (skocznos¢);
- technika rzutu: piteczka palantowa lub pitkg lekarska (sita).
e gimnastyka (1-2 oceny)
- poprawne wykonanie;
- estetyka ruchu.
e gry zespotowe (po 1-2 oceny z kazdej dyscypliny sportowej/ dwie gry w pétroczu) -
umiejetnosci techniczne (zawarte w wymaganiach edukacyjnych na danym poziomie).
c) wiadomosci (1 ocena w pdtroczu):
- diagnoza sprawnosci fizycznej;

- podstawowe przepisy konkurencji lekkoatletycznych;



- prawidtowe nazewnictwo ¢éwiczen gimnastycznych;

- podstawowe przepisy gier zespotowych;

- znajomosc¢ zasad zdrowego stylu zycia, fair play, kulturalnego kibicowania; znajomos¢ i
przestrzeganie zasad bezpiecznego uczestnictwa w ruchu drogowym.

d) zasady bezpieczeristwa (ocena z zachowania)

- zachowanie zdyscyplinowane ucznia na lekcji w - f;

- kolezenski stosunek do wspdétéwiczacych, pomoc w czasie zaje¢;

- przestrzeganie regulaminéw obiektow sportowych.

8. Uczen moze otrzymaé dodatkowe oceny za:

- udziat i reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych (aktywnos¢ sportowa);
- za osiggniecie wybitnych wynikow sportowych;

- za wykonanie dodatkowych zadan powierzonych przez nauczyciela;

. SKALA OCEN

Ocena celujaca - 6

1. Uczen spetnia wszystkie wymagania na ocene bdb. (5).

2. Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty, badz tez w innych formach dziatalnosci
zwigzanych z kulturg fizyczng. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia.

3. Zajmuje punktowane miejsca w zawodach sportowych, reprezentuje szkote w zawodach.

4. Wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w pracy, twdrczg postawg, umiejetnosciami

i wiadomosciami wykraczajgcymi poza program nauczania w danej klasie.

Ocena bardzo dobra -5

1. Uczen catkowicie opanowat materiat podstawy programowej z danego poziomu nauczania.

2. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, potrafi zdiagnozowaé swéj rozwdj

i sprawnos¢ fizyczna.

3. Nauczane elementy wykonuje poprawnie pod wzgledem techniki, pewnie,

w odpowiednim tempie;

4. Zna zatozenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w podstawie programowe;j.
5. Posiada duze wiadomosci w zakresie kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je

w praktycznym dziataniu.

6. Systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ motoryczng i wykazuje duze postepy

w osobistym usprawnianiu.



7. Jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budzg najmniejszych
zastrzezen.

8. Bierze aktywny udziat w zajeciach dodatkowych i zawodach sportowych.

Ocena dobra - 4

1. Uczen czeSciowo opanowat materiat podstawy programowe;j.

2. Dysponuje dobrg sprawnosciag motoryczna.

3. Cwiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie do$¢ doktadnie, z matymi btedami technicznymi.

4. Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela.

5. Podejmuje préby diagnozy swojego rozwoju i sprawnosci fizyczne;.

5. Nie potrzebuje wiekszych bodZcéw do pracy nad osobistym usprawnianiem, wskazuje state i dos¢ dobre
postepy w tym zakresie.

6. Jego postawa spoteczna i stosunek do kultury fizycznej nie budzi wiekszych zastrzezen.

7. Prowadzi higieniczny tryb zycia, uczestniczy w zajeciach poza szkolnych o charakterze sportowo-
rekreacyjnym.

Ocena dostateczna - 3

1. Uczen opanowat materiat podstawy programowej na przecietnym poziomie ze znacznymi lukami.

2. Dysponuje przecietng sprawnoscig motoryczna. Cwiczenia wykonuje niepewnie,

w nieodpowiednim tempie z wiekszymi btedami technicznymi.

3. Wykazuje mate postepy w usprawnianiu motorycznym.

4. Z pomocg nauczyciela podejmuje préby diagnozy swojego rozwoju i sprawnosci fizycznej.

5. W jego wiadomosciach z zakresu kultury fizycznej sg znaczne luki, nie potrafi ich wykorzysta¢ w praktyce.
6. Wykazuje mate postepy w usprawnianiu.

7. Przejawia pewne braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do kultury fizycznej.
Ocena dopuszczajaca - 2

1. Uczen nie opanowat materiatu podstawy programowej w stopniu dostatecznym i ma powazne luki.

2. Jest mato sprawny fizycznie.

3. Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi.

4. Posiada mate wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, nie potrafi wykonac¢ prostych zadan zwigzanych z
samooceny.

5. Nie jest pilny i wykazuje bardzo mate postepy w usprawnianiu.

6. Na zajeciach z wychowania fizycznego przejawia powazne braki w zakresie wychowania spotecznego, ma

niechetny stosunek do éwiczen.



Ocena niedostateczna - 1

1. Uczen jest daleki od spetnienia wymagan stawianych przez program.

2. Posiada bardzo niskg sprawnos$¢ motoryczng.

3. Wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia i w dodatku z razgcymi btedami.

4. Charakteryzuje sie niewiedzg w zakresie kultury fizycznej.

5. Ma lekcewazacy stosunek do zajeé i nie wykazuje zadnych postepédw w usprawnianiu.

6. Na lekcjach wychowania fizycznego wykazuje duze i razgce braki w zakresie wychowania spotecznego.

IV ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas IV — semestr |
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

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

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

Mini pitka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki

CHLOPCY

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

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

Mini pitka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki.

Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki slalomem.

semestr Il

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Przewrét w przdd z przysiadu do przysiadu podpartego.
Lekkoatletyka: Rzut piteczkg palantowsa.

Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem gérnym.

Mini koszykéwka: Koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki.

Mini pitka reczna: Podanie potgdrne pitki jednorgcz i chwyt pitki oburacz.

CHEOPCY



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

Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem gérnym.

Mini koszykdwka: Koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki.

Mini pitka reczna: Podanie poétgdrne pitki jednoracz i chwyt pitki oburacz.

Mini pitka nozna: Strzat pitka do bramki.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniow klas V — semestr |
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Przewrét w tyt.

Lekkoatletyka: Skok w dal technikg naturalna.

Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem dolnym.

Mini koszykéwka: Podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowe;j.
Mini pitka reczna: Podanie potgérne jednorgcz w biegu.
CHLOPCY

Gimnastyka: Przewrot w tyt.

Lekkoatletyka: Skok w dal technikg naturalna.

Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem dolnym.

Mini koszykédwka: Podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej.
Mini pitka reczna: Podanie potgdrne jednorgcz w biegu.

Mini pitka nozna: Przyjecie pitki podeszwg i podanie wewnetrzng czescig stopy

semestr Il

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Skok rozkroczny przez kozta.

Lekkoatletyka: Technika startu niskiego.

Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem dolnym.

Mini koszykéwka: Rzut do kosza jednorgcz po koztowaniu i zatrzymaniu.

Mini pitka reczna: Rzut pitkg do bramki z biegu.

CHLOPCY
Gimnastyka: Skok rozkroczny przez kozta.

Lekkoatletyka: Technika startu niskiego.



Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem dolnym.
Mini koszykdwka: Rzut do kosza jednorgcz po koztowaniu i zatrzymaniu.
Mini pitka reczna: Rzut pitkg do bramki z biegu.

Mini pitka nozna: Strzat na bramke po prowadzeniu pitki.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla ucznidw klas VI — semestr |
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Uktad ¢éwiczen wolnych.

Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg w przéd i w tyt.

Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem gérnym.

Mini koszykéwka: Rzut do kosza z dwutaktu.

Mini pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku.

CHLOPCY

Gimnastyka: Uktad éwiczen wolnych.
Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarska w przdd i w tyt.
Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem gérnym.
Mini koszykdwka: Rzut do kosza z dwutaktu.

Mini pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku.

Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem na bramke.

semestr |
DZIEWCZETA
Gimnastyka: Uktad éwiczen na réwnowazni.
Lekkoatletyka: Trdéjbdj lekkoatletyczny (bieg na 60m, rzut piteczkg palantows, skok w dal). Mini pitka
siatkowa: Odbicia tgczone sposobem gérnym i dolnym.
Mini koszykédwka: Rzut do kosza z dwutaktu po koztowaniu.

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

CHLOPCY
Gimnastyka: Uktad éwiczen na réwnowazni.
Lekkoatletyka: Trdjboj lekkoatletyczny (bieg na 60m, rzut piteczka palantowsa, skok w dal). Mini pitka

siatkowa: Odbicia tgczone sposobem gérnym i dolnym.



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

Mini pitka nozna: Strzat na bramke prostym podbiciem.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla ucznidw klas VII —semestr |
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Stanie na rekach z asekuracja.

Lekkoatletyka: Skok wzwyz technikg naturalna.

Pitka siatkowa: Rozegranie pitki do ataku.

Koszykdwka: Rzut do kosza z dwutaktu po podaniu.

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

CHLOPCY

Gimnastyka: Stanie na rekach z asekuracja.

Lekkoatletyka: Skok wzwyz technikg naturalna.

Pitka siatkowa: Rozegranie pitki do ataku.

Koszykéwka: Rzut do kosza z dwutaktu po podaniu.

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

Pitka nozna: Przyjecie pitki prawg i lewg noga.

semestr Il

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Skok kuczny przez skrzynie.
Lekkoatletyka: Technika rzutu oszczepem z miejsca.
Pitka siatkowa: Atak przez ,plasowanie”.
Koszykdowka: Krycie indywidualne.

Pitka reczna: Poruszanie sie w obronie ,kazdy swego”.

CHLOPCY

Gimnastyka: Skok kuczny przez skrzynie.
Lekkoatletyka: Technika rzutu oszczepem z miejsca.
Pitka siatkowa: Atak przez ,plasowanie”.

Koszykdwka: Krycie indywidualne.



Pitka reczna: Poruszanie sie w obronie ,kazdy swego”.

Pitka nozna: Zwdd pojedynczy przodem z pitka.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla ucznidéw klas VIII — semestr |
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Stanie na rekach w piramidzie dwdjkowej.
Lekkoatletyka: Skok wzwyz technika flop.

Pitka siatkowa: Blok pojedynczy.

Koszykdwka: Rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie i koztowaniu.

Pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po zwodzie tytem.

CHLOPCY

Gimnastyka: Stanie na rekach w piramidzie dwodjkowe;.
Lekkoatletyka: Skok wzwyz technika flop

Pitka siatkowa: Blok pojedynczy.

Koszykdwka: Rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie i koztowaniu.
Pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po zwodzie tytem.

Pitka nozna: Strzat na bramke prawg i lewa noga.

semestr |

DZIEWCZETA

Gimnastyka: Wymyk na niskim drazku.

Lekkoatletyka: Technika pchniecia kulg z miejsca.

Pitka siatkowa: Atak przez zbicie.

Koszykowka: Tor przeszkdd z elementami koszykowki .

Pitka reczna: Tor przeszkdd z elementami pitki recznej.

CHLOPCY

Gimnastyka: Wymyk na niskim drazku.

Lekkoatletyka: Technika pchniecia kulg z miejsca.

Pitka siatkowa: Atak przez zbicie.

Koszykowka: Tor przeszkdd z elementami koszykowki .

Pitka reczna: Tor przeszkdd z elementami pitki recznej



Pitka nozna: Pitkarski tor przeszkéd.

V WIADOMOSCI

Klasa IV

1. Uczen rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka.

2. Rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.

3. Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

4. Opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych.

5. Opisuje zasady wybranej gry ruchowe;j.

6. Rozréznia pojecie technika i taktyka.

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

8. Wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada iigrzyska olimpijskie.
9. Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

10. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku.

11. Wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrdci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
12. Opisuje zasady zdrowego odzywiania.

13. Opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.

Klasa V

1. Uczen wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciafa.

2. Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych mini gier zespotowych.
3. Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej, pochodzacej z innego kraju europejskiego.

4. Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.

5. Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia.

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

7. Wyjasnia pojecie zdrowia.

8. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

Klasa VI

1. Uczenn wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej préby testowej (np. sity miesni
brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa).
2. Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. Test Coopera).

3. Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych.



4. Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej. 5. Wymienia
zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.

6. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

7. Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura.

8. Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego

wieku.

Klasa VII

1. Uczen wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych.

2. Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego.

3. Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;j.

4. Wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie.

5. Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizyczne;j.
6. Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy.

7. Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkdw i urazéw w czasie zajec¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im.

8. Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje
te, na ktore moze miec wptyw.

9. Wyjasnia wymogi higieny, wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie dojrzewania.
Klasa VIl

1. Uczert omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego.

2. Zna przepisy podstawowych konkurencji lekkoatletycznych.

3. Wyjasnia idee olimpijska i paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

4. Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej.

5. Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

6. Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do
podejmowania aktywnosci fizyczne;.

7. Wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydéw w

celu zwiekszenia masy miesni.

VI MOTORYCZNOSC
Diagnoza uzdolnien motorycznych ucznidw klas IV — VIl na poczatku i koncu danego etapu ksztatcenia na

podstawie testéw sprawnosciowych — test Coopera dla dzieci, Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;j.



VIl NAUCZANIE ZDALNE

1.Praca zdalna w wychowaniu fizycznym realizowana bedzie z czesci podstawy programowej, zaliczamy do
niej elementy edukacji zdrowotnej, przepisy gier zespotowych. Wszystkie wiadomosci dla ucznidw beda
przekazywane w formie plakatéw, prezentacji, konspektéw oraz filméw instruktazowo-pokazowych.

2. Uczniowie beda oceniani za zadane referaty, mini — prezentacje lub odpowiedzi z quizéw wyzej
wymienionych elementéw podstawy programowej.

3. Ocenianie z wychowania fizycznego opierac sie bedzie na podstawie: prac pisemnych, referatéw,
uzupetnionych kart pracy, prezentacji multimedialnych, filméw oraz réznego rodzaju quizéw , krzyzéwek
itp:

- wiedzy z zakresu historii kultury fizycznej,

- wiedzy z zakresu igrzysk olimpijskich,

- wiedzy z zakresu przepisow gier zespotowych oraz lekkiej atletyki,

- wiedzy z zakresu sedziowania gier zespotowych oraz lekkiej atletyki,

- wiedzy z zakresu zdrowego odzywiania,

- wiedzy z zakresu hartowania organizmu,

- udokumentowang aktywnos$¢é ruchowa.

Opracowat Kamil Ortowski



