Przedmiotowe zasady oceniania z wychowania fizycznego
dla klas IV-VIII w Szkole Podstawowej w Kliniskach Wielkich

Zalozenia ogolne
Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne: wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny, intelektualny i1 spoteczny
uczniow. Ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troske o zdrowie w okresie catego zycia, wspomaga efektywnos$¢ procesu uczenia si¢ oraz peini

wazng role w edukacji zdrowotnej uczniow.
Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

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

II.  Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;j. 3.

III.  Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

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

V. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej

WYMAGANIA DOTYCZACE PRZYGOTOWANIA DO ZAJEC

Zajecia wychowania fizycznego beda czesto odbywac si¢ na §wiezym powietrzu podczas catego roku szkolnego (rowniez w okresie jesienno-

zimowym) oraz na sali gimnastycznej 1 korytarzach szkolnych.



Wilasciwe przygotowanie ucznia do zaje¢:
e Zmienny stroj do éwiczen: Stroj sportowy dostosowany do warunkéw atmosferycznych i miejsca ¢wiczen, uzywany wytacznie na lekcji w-f.

Uczen powinien by¢ zawsze przygotowany do ewentualnego wyjscia na dwor. Stroj do ¢wiczen: biata koszulka, ciemne spodenki sportowe, dres, w

razie chtodniejszych dni niezbg¢dne sg czapka, szalik, rekawiczki, cieplejsza bluza.
» Zmienne obuwie sportowe: wygodne, trzymajace si¢ stop buty sportowe z jasna, niebrudzaca podtogi oraz nieslizgajaca si¢ podeszwa.
Podczas zaje¢ na Swiezym powietrzu obowigzuje sportowe obuwie zewngtrzne.  brak ozdéb i bizuterii, ktore moga by¢ niebezpieczne

podczas wykonywania ¢wiczen,

* dlugie wlosy spiete.
OCENIANIE

1. Oceny sa jawne dla ucznia i jego rodzicow.
2. Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniow z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowym systemem oceniania (PSO),

co potwierdza wpisem do dziennika lekcyjnego.

3. Kryteria oceniania i wymagania edukacyjne sg dostepne do wgladu ucznidéw 1 rodzicow na stronie internetowej szkoty.

4. Uczen w ciggu catego roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwo$ciami.
5. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nauczyciel bierze pod uwage wysitek wkladany przez ucznia w wywigzaniu si¢ z

obowiazkow wynikajacych ze specyfiki tych zajec tj.: aktywne 1 systematyczne uczestniczenie w zajeciach oraz aktywnos$¢ ucznia w

dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizyczne;.

6. O postepach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.
7. W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego.

8. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaj¢¢ podejmuje dyrektor szkoty.

9. Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z wykonywania okreslonych ¢wiczen fizycznych na zajeciach z wychowania fizycznego na podstawie

za$wiadczenia lekarskiego o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania przez ucznia tych ¢éwiczen.



10. Dyrektor szkoly zwalnia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii o braku mozliwosci uczestniczenia ucznia w
tych zajeciach wydanej przez lekarza, na czas okreslony.

11. Uczen posiadajacy zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji (pod opiekg nauczyciela), tylko nie ¢wiczy.

12. 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.

13. Rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie. Nagminne zwalnianie ucznia z zaje¢ obowigzkowych przez
rodzica bedzie niezwlocznie zgtaszane do dyrektora szkoty.

14. Uczen moze by¢ zwolniony przez nauczyciela w wyjatkowych okoliczno$ciach w przypadku chwilowej niedyspozycji.

15. Jezeli uczen nie moze uczestniczy¢ w zaliczeniach oraz sprawdzianach z powodu nieobecnosci lub nie przygotowania do zajec jest
zobowigzany w ciggu dwoch tygodni uzupehic¢ braki.

16.Uczen ma prawo poprawi¢ oceny z obszary wiadomosci i umiejetnosci. Pozostate obszary systematyczno$¢ i aktywno$¢ ucznia na lekcjach
sg wynikiem pracy ucznia przez caty semestr 1 rok szkolny.

17. Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢ uniemozliwia ustalenie §rédrocznej lub rocznej oceny w dokumentacji przebiegu nauczania
zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony/zwolniona”.

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

19. Nauczyciel wystawia ocene §rodroczng lub roczng, biorgec pod uwage oceny z poszczegdlnych obszarow.

20. Obszary podlegajace ocenianiu to systematycznos¢, aktywnos¢, umiejetnosci, wiadomosci 1 aktywnos¢ dodatkowa.

21. Warunkiem ubiegania si¢ o0 ocen¢ wyzsza niz przewidywana jest:

a) przystgpienie do wszystkich sprawdziandw,

b) skorzystanie ze wszystkich oferowanych dotychczas przez nauczyciela form poprawy,

¢) uzyskanie co najmniej 70% frekwencji na danych zaj¢ciach edukacyjnych.



* Systematycznos$¢ — w sktad ktorej wchodza: ilo$¢ nieobecnosci, nie¢wiczenia, braki stroju, spéznienia. Systematyczne uczestniczenie w zaj¢ciach
jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udzial w zaje¢ciach ma wdraza¢ ucznia do systematycznego podejmowania
aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Dopuszczalny jest niewielki procent nieobecnos$ci z powodow losowych. Uczen na kazdej lekcji
powinien mie¢ odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy, czy posiada odpowiedni zmieniony strdj. Zaznaczane sg rowniez zwolnienia od
rodzica lub lekarza oraz nieobecnos$ci oraz spoznienia.

* Aktywnos$¢ - aktywny udzial i zaangazowanie podczas lekcji.

W tym obszarze uczen oceniany jest za zaangazowanie i pracg na lekcji, postawe podczas aktywnosci fizycznej, stosunek do przedmiotu,
wykonywanie ¢wiczen, zaangazowania w udziat w zajeciach, dbania o bezpieczenstwo swoje i1 innych, przestrzeganie regulamindw, zasad bhp, zasad
czystej gry, poszanowanie mienia szkolnego, obowigzkowos$¢, sumiennosé, zdyscyplinowanie i zyczliwy oraz kolezenski stosunek do innych, itp.
Uczen w tym obszarze moze otrzymywac (+) 1 (-), ktére bedg miaty wplyw na podwyzszenie lub obnizenie oceny z aktywnos$ci. Dodatkowe plusy
uczniowie mogg otrzymywac za wyjatkowe przejawy zaangazowania, wzorowy i bardzo dobry stosunek do przedmiotu, wykonywanie ¢wiczen w
sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwo$ci, aktywny peten zaangazowania udziat w zajeciach, petnienie funkcji kapitana zespotu czy
sedziego, dbanie o bezpieczenstwo swoje 1 innych, przestrzeganie regulaminéw, zasad bhp, zasad czystej gry, poszanowanie mienia szkolnego,
obowigzkowo$¢, sumiennos¢, zdyscyplinowanie 1 zyczliwy 1 kolezenski stosunek do innych. Minusy uczniowie otrzymujg za nieche¢tny i negatywny
stosunek do zaje¢ z uwzglednieniem wyzej wymienionych elementow.

* Umiejetnosci i wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego

Przy wiedzy i umiejetno$ciach oceniamy technike indywidualng opanowania elementow i zadah ruchowych, technike i taktyke wykonania
elementéw gier zespolowych, gimnastycznych, tanecznych i innych. Bierzemy pod uwage réwniez inne umiejetnosci niz ruchowe, np. prowadzenia
rozgrzewki, sedziowania, organizacji zawodow, imprez a takze sprawdzian wiedzy w formie ustnej lub pisemnej. W tym obszarze ocenie polegac
bedzie rowniez praktyczne stosowanie wiedzy.

* Aktywnos$¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach szkolnych oraz migdzyszkolnych, uczestnictwo w zajgciach
pozalekcyjnych lub pozaszkolnych potwierdzonych za§wiadczeniem oraz udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze sportowo-

rekreacyjnym, prowadzeniu kroniki, gazetki, strony www itp.



OCENA

Obszar Kryteria 4 godziny tygodniowo (16 godzin 6 5 4 3 2 1
oceny miesiecznie) celujaca bardzo dobra dostateczna dopuszczajaca | niedostateczna
dobra
Maksymalna liczba lekcji opuszczonych 0 1-2 3-4 5-6 7-8 Powyzej 8
bez usprawiedliwienia (NB)
5}
N A
© = /M
~8 Maksymalna liczba spdznien (SP) 2 +
c O
§ EZ
2 Maksymalna liczba lekcji, na ktorych uczen D +
© L N @
£ nie ¢wiczy bez usprawiedliwienia (NC) 3 5-1)
[
I ® +
@ ="
Maksymalna ilo$¢ lekcji na ktérych uczen nie = Z
posiada stroju i jest nie przygotowany do wn
zaje¢ (BS)
" W tym obszarze uczen oceniany jest za zaangazowanie i prace na lekcji, postawe podczas aktywnosci fizycznej, stosunek do przedmiotu, wykonywanie éwiczen, zaangazowania
g w udziat w zajeciach, dbania o bezpieczenstwo swoje i innych, przestrzeganie regulaminéw, zasad bhp, zasad czystej gry, poszanowanie mienia szkolnego, obowigzkowos¢,
E D) sumienno$¢, zdyscyplinowanie i zyczliwy oraz kolezenski stosunek do innych, itp.
£
<

Umiejetnosci
Wiedza

Ruchowe Umiejetnosci z indywidualnych i zespotowych form aktywnosci ruchowej:
techniczne, taktyczne, zdrowotne, twércze, oceniane podczas wykonywanej
aktywnosci.

Inne Umiejetnos¢ prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji, sedziowania, organizacji

zawodow, rozgrywek i inne

Praktyczne zastosowanie wiedzy

Poziom opanowania i stosowania omawianych tresci z wychowania fizycznego.

Oceny
uzyskiwane
podczas

lekcji.




Sport Udziat w zawodach sportowych i godne reprezentowania szkoty, udokumentowana systematyczna pozaszkolna aktywnos¢
ruchowa w klubach sportowych. W tym obszarze uczen otrzymuje tylko oceny 5 i 6;

Rekreacja Udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze sportowo rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony
www itp. W tym obszarze uczen otrzymuje tylko oceny 5 i 6;

Aktywnos¢
dodatkowa

Szczegolowe Kryteria ocenv semestralnej i rocznej z wychowania fizycznego.

Ocena celujaca (6)
- jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego (m.in.: posiada odpowiedni strdj, jest punktualny, wykazuje odpowiednig postawe

na zbidrce, jest gotowy do wykonywania ¢wiczen podczas calej lekcji); - charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej, uzywa
wlasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela i pracownikéw szkoty; -
bardzo che¢tnie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej;

- postawa ucznia, aktywno$¢, zaangazowanie i systematyczno$¢ udzialu w zajeciach wf jest bez zarzutu; - wykonuje starannie i z
zaangazowaniem wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji;

- prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace poprawnie pod katem merytorycznym i metodycznym; - w sposob bezwzgledny

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego;

- poczuwa si¢ do wspdtodpowiedzialno$ci za stan techniczny urzadzen, przyboréw, obiektoéw sportowych szkoly (w tym: miejsca ¢wiczen oraz
przebieralni przed i po zajeciach);

- zalicza wszystkie testy i proby sprawno$ciowe wyznaczone przez nauczyciela bez btgdow technicznych lub taktycznych;

- ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespolowych;

- posiada rozlegla wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego oraz biezacych wydarzen sportowych; - samodzielnie zabiega o

poprawe lub uzupetnienie proby sprawnosciowej w ktorej nie uczestniczyt w terminie zgodnie ze statutem;



- wykazuje si¢ podczas lekcji obowigzkowoscia, zdyscyplinowaniem, odpowiedzialno$cia;
- jego kultura osobista jest godna nasladowania;

- wyroznia si¢ inicjatywa i aktywnoscig podczas lekcji;

- doskonale potrafi wspotpracowac w zespole;

- baz zarzutu stosuje si¢ do zasad obowigzujacy podczas zajec;

- przestrzega zasad fair play;

- propaguje sportowy tryb zycia;

- chetnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych;

- systematycznie rozwija swoje umiej¢tnosci i zainteresowania z kultury fizycznej;

- godnie reprezentuje szkote w zawodach sportowych.

Ocena bardzo dobra (5)

- jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego (m.in.: posiada odpowiedni stréj, jest punktualny, wykazuje odpowiednig postawe na
zbioree, jest gotowy do wykonywania ¢wiczen podczas catej lekcji); - nie ¢wiczy na lekcji tylko z bardzo waznych powodow zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych; - charakteryzuje si¢ wtasciwym poziomem kultury osobistej, uzywa wtasciwych sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela i pracownikow szkoty; - chetnie wspotpracuje z nauczycielami
wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej; - godnie reprezentuje szkote w zawodach sportowych;

- bierze udzial w r6znych formach wspotzawodnictwa sportowego poza szkota;

- systematycznie i aktywnie bierze udziat w zaj¢ciach wf;

- w sposéb bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji;

- prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace poprawnie pod katem merytorycznym i metodycznym - stosuje zasady bezpiecznej
organizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego

- poczuwa si¢ do wspdtodpowiedzialno$ci za stan techniczny urzadzen, przyboréw, obiektow sportowych szkolty (w tym: miejsca ¢wiczen oraz

przebieralni przed 1 po zajeciach)



- zalicza prawie wszystkie testy 1 proby sprawnosciowe wyznaczone przez nauczyciela wf bez bledow technicznych lub taktycznych
- ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespolowych
- posiada wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego oraz biezacych wydarzen sportowych

- samodzielnie poprawia lub uzupetnienia proby sprawnos$ciowe w ktorej nie uczestniczyt w terminie zgodnie ze statutem

- postawa ucznia, aktywno$¢, zaangazowanie i systematyczno$¢ udzialu w zajeciach wf jest na wysokim poziomie

- potrafi wykazac si¢ podczas lekcji obowigzkowoscig ,zdyscyplinowaniem , odpowiedzialnos$cia

- jego kultura osobista jest godna nasladowania

- wyroznia si¢ inicjatywa 1 aktywnoscig podczas lekcji

- potrafi wspdlpracowac w zespole

- stosuje si¢ do zasad obowigzujacy podczas zajec

- przestrzega zasad fair play

- chetnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych

- systematycznie rozwija swoje umiej¢tnosci i zainteresowania z kultury fizycznej

- starannie 1 sumiennie wykonuje powierzone mu zadania

- stara si¢ propagowac sportowy tryb zycia

Ocena dobra (4)

- jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego (m.in.: posiada odpowiedni strdj), ale zdarza mu si¢ nie bra¢ udzialu w lekcjach z roznych
powodow,

- charakteryzuje si¢ dobrym poziomem kultury osobistej, nie zawsze uzywa wiasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela i pracownikoéw szkoty,

- sporadycznie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

- bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

- w sposob dobry wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,



- prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztaltujace w miar¢ poprawnie pod katem merytorycznym i metodycznym,

- podczas ¢wiczen wymaga dodatkowych uwag i zalecefn nauczyciela,
- nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,
- dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw, obiektow sportowych szkoty (w tym: miejsca ¢wiczen oraz przebieralni przed i po zajeciach), ale

aktywnos$¢ ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzacego zajecia,

- zalicza wigkszos$¢ testow 1 prob sprawnosciowych ujetych w programie nauczania,
- wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na ocene dobra,

- stosuje przepisy i1 zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wf,
- poprawia lub uzupetienia proby sprawnosciowe w ktorych nie uczestniczyt z waznych powodéw
- postawa ucznia, aktywnos¢, zaangazowanie 1 systematyczno$¢ udziatu w zajeciach wf jest na dobrym poziomie,

- potrafi wspotpracowac w zespole,

- zna zasady fair play,

- podejmuje proby oceny swojej sprawnosci,

- ¢wiczenia wykonuje prawidlowo, nie dos¢ doktadnie, z matymi btedami,
- potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych,

- nie zawsze potrafi wspolpracowaé w zespole,

Ocena dostateczna (3)

- zdarza mu si¢ by¢ nieprzygotowanym do zaje¢ wychowania fizycznego,
- zdarza mu si¢ nie ¢wiczy¢ na zaj¢ciach wychowania fizycznego,

- uczen opanowat materiat programowy na przeci¢tnym poziomie

- nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajeciach

- bywa bardzo cze¢sto nieprzygotowany do lekcji



- ma braki w wymaganych umiejetnosciach

- dysponuje przeci¢tng sprawno$ciag motoryczng
- ¢wiczenia wykonuje niepewnie, z wigkszymi btedami technicznymi

- nie potrafi wspotpracowaé w zespole

- przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego, w swojej postawie i stosunku do kultury fizyczne;j

Ocena dopuszczajaca (2)

- uczen nie opanowat materialu programowego

- nie jest przygotowany do lekcji [ brak stroju ] ponad 50%

- ma bardzo niskg sprawno$¢ motoryczna

- powierzone mu zadania wykonuje niestarannie i niedbale

- wykazuje podstawowe braki w zakresie wymaganych umiejegtnosci
- przejawia powazne braki w zakresie wychowania spotecznego

- ma niechetny stosunek do ¢wiczen

Ocena niedostateczna (1)

-uczen nie zaliczyl 70% sprawdzianéw wynikajacych z realizacji programu
- ma lekcewazacy stosunek do kultury fizycznej [ notoryczny brak stroju |

- nie przejawia checi do pracy nad swojg bardzo niska sprawnos$cig fizyczna
- najprostsze ¢wiczenia wykonuje z bledami

- ma bardzo niski poziom kultury osobiste;]

- nie potrafi przestrzega¢ norm spolecznych



WYMAGANIA EDUKACYJNE Z PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE Z PODSTAWA PROGRAMOWA ORAZ PROGRAMEM

NAUCZANIA (,, Czas na ruch” - II etap edukacyjny - zakres podstawowy)

TEMAT DOPUSZCZAJ | DOSTATECZ
DOBRY BARDZO DOBRY CELUJACY
ACY NY
Klasa IV
I semestr
19-319 otu lekcji -50 9 ¢ ji
- . % ogbtu lekcji | 32-50 % ogotu lekeji 5169 % ogoh lekcii 70-88 % ogdhu lekcji w , ) .
Systematyczno$§¢ | w pierwszym W pierwszym ] . 89-100 % ogotu lekcji w pierwszym semestrze
semestr W pierwszym semestrze | PIErWszym semestrze
ze semestrze
- rozpoznaje

Zaangazowanie w
rozwoj fizyczny i
sprawno$¢

wybrane zdolnosci
motoryczne
czlowieka

- wymienia cechy

prawidlowej postawy

- dokonuje pomiaréw

wysokosci i masy

- dokonuje pomiaréw
wysokosci i masy ciata
oraz z pomocg

- demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztaltujacym

- wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie
prawidlowej postawy ciata

fizyczna ciata ciala nauczyciela interpretuje | Wybrane zdolnosci motoryczne
- wykonuje probe wyniki
sity migéni brzucha
oraz gibkosci
kregostupa
- opisuje sposob - opisuje zasady - organizuje w gronie
wykonywania wybranej regionalnej | rowie$nikow wybrang
poznawanych zabawy lub gry zabawe lub gre - wykonuje i stosuje w grze:
Ak umfj qtno}s’lci ruchowe; ruchows, stosujae koz}iowanie pitki w micjscu i - wykonuje przewr6t w przdd z réznych pozycji wyjsciowych
tywnos¢ ruchowyc - uczestniczy w rzepisy w formie ruchu : .
fizyczna - wyjaénia co wybranci regonalnej E proz zc};onej _ wykonuje i stosuje w grze: - wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w

symbolizuja flaga i
znicz olimpijski,
rozréznia pojecia
olimpiada i igrzyska

zabawie lub grze
ruchowe

- wykonuje
koztowanie pitki w

- wykonuje i stosuje w
grze: kozlowanie pitki
W miejscu

- wykonuje: rzut do

podanie pitki oburacz i
jednoracz

oparciu o wlasna ekspresj¢ ruchowa




olimpijskie
- wykonuje rzut pitki
do kosza z miejsca

miejscu

- wykonuje: podanie
pitki oburacz i
jednoracz

bramki

- wykonuje odbicie
pitki sposobem oburacz
gornym

Bezpieczenstwo w

- zna regulamin sali
gimnastycznej
- wymienia osoby, do

- wybiera bezpieczne

- postuguje si¢
przyborami sportowymi

- wykonuje elementy

aktywnosci ktorych nalezy miejsce do zabaw i dnie z ich samoochrony przy upadku, - asekuruje partnera podczas wykonywanych ¢wiczen
. . zgodnie z ic
fi 5¢ié si h h kok
izycznej Zwroci¢ sig 0 pomoc | gier ruchowyc przeznaczeniem zeskoku
W sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia
- opisuje jakie o L
Edukacia opisuic zasad - opisuje piramidg - opisuje piramid¢ zywienia i
u i - uje z Lo . . . o .. .
i 111 znaczenie ma dp ! & Y . . | zywienia i aktywno$ci | aktywnosci fizycznej i potrafi | - zna podstawowe skladniki odzywcze i ich funkcje
zdrowotna yWnosé zdrowego odzywiania . .
aktywnos¢ fizyczna g W fizycznej uzasadni¢ wybor
dla zdrowia
II semestr

Zaangazowanie w

- rozpoznaje

- rozrdznia pojecie

- mierzy tg¢tno przed i

rozwoj ﬁ'z'yczny 1| wybrane zdolnosci fetna spoczynkowego po wysilku oraz z - mi'erzy tgtno przed i po - mierzy t?‘mo pr‘zed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela
sprawno$é motoryczne  powvsitkowego pomoca nauczyciela wysitku interpretuje wynik
fizyczna cztowieka Powy g interpretuje wynik
- wykonuje
- wymicnia migjsca, | - rozréznia pojgcia marsioblegl W terenie
obiekty i urzadzenia | technika i taktyka ;{r“ii onte rtz)l.lt -
S . - wykonuie rzut z otkiego rozbiegu - wvkonuie biee krotki
L. w najblizszej okolicy, . y ! . lekkim przyborem wykonuje bieg krotki ze - bierze udziat w szkolnych zawodach sportowych
Aktywnos¢ ktore mozna miejsca lekkim ) startu wysokiego K e dziata w klubi ke dnik/
’ - wykonuje skok w dal o ' - aktywnie dziata w klubie sportowym jako zawodni
fizyczna wykorzysta¢ do przyborem Krotki bi - wykonuje i stosuje w grze zawodniczka
. . : z krotkiego rozbiegu .
aktywnosci fizycznej | - Wykonuje skok w g g prowadzenie pitki nogg
- wykonuje

- uczestniczy w mini-
grach

dal z miejsca

prowadzenie pitki noga
- - wykonuje strzat pitki
do bramki z miejsca




) , - zna zasady - respektuje zasady - respektuje zasady
Bezpieczenstwo w . . . . L . , . .
Kt , . - zna regulamin bezpiecznego bezpiecznego bezpiecznego zachowania si¢ | - dba o bezpieczenstwo podczas wszelkich zajec¢ o charakterze
aktywnosci .. L . . .
f 4 . boiska sportowego poruszania si¢ po zachowania si¢ podczas | podczas zajgé ruchowych w sportowym odbywajacych si¢ w szkole
izyczne . o, . .
yerne) boisku zaje¢ ruchowych na sali | terenie
- opisuje jaki - . o .
. - przestrzega zasad opisuje jaxie - przyjmuje prawidlowa | - opisuje zasady doboru stroju L ) . )
Edukacja .. S znaczenie ma . , - odpowiednio dobiera stroj do warunkoéw atmosferycznych w
drowotna higieny osobistej i . 6 postawe ciata w do warunkow atmosferycznych trakeie zaje¢ ruchowych
czystosci odziezy aktywnosc fizyczna r6éznych sytuacjach w trakcie zajeé ruchowych Y
dla zdrowia
Klasa V
I semestr
19-31 % ogoétu lekcji | 32-50 9 otu lekeji .
, o8 ! %o ogbiulekail | oy (0 0s oo lekeji | 70-88 % ogdhu lekeji w , o
Systematyczno$§¢ | w pierwszym W pierwszym 89-100 % ogotu lekcji w pierwszym semestrze

W pierwszym semestrze

pierwszym semestrze

semestrze semestrze

- demonstruje o
Zaangazowanie w | ¢wiczenia rozwijajace | - demonstruje - wykonuje proby i wykon’uj‘e préby )
rozwoj fizyczny i | zdolno$ci ¢wiczenia sprawno$ciowe sprav.leoscmwe poz,vE/ala_]qce - wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie
sprawno$é koordynacyjne wzmacniajace pozwalajace ocenié oceni¢ wytrzymatosé tle':nowq prawidlowej postawy ciata
fizyczna wykonywane migsnie posturalne wytrzymalo$é tlenowa. 9raz z pOITlOCQ nauczyc1el§ '

indywidualnie interpretuje uzyskane wyniki;

. definiuje ' o | - uezestniczy w mini-grach . wykonuJ:e Przewr.(')t w przdd oraz w t}.ll z 'pr%ysiadu
Aktywnosé .. .. - wykonuje rzut mata | - wykonuje bieg krotki - . wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w
fizyczna pojecie rozgrzewkd i pitka z rozbiegu; ze startu niskiego; oraz grach szkolnych i migjscu i ruchu

opisuje jej zasady

uproszczonych;

. prowadzenie pitki noga

Bezpieczenstwo w

- wyjasnia, dlaczego
nalezy przestrzegad

- wyjasnia i stosuje
zasady przestrzegania

- omawia sposoby
postepowania w

- wymienia zasady

- wymienia i stosuje zasady bezpiecznego korzystania ze

aktywnosci ustalonych regut w ustalonych regut w .. L. bezpiecznego korzystania ze
. . .. . N sytuacji zagrozenia sprzetu sportowego
fizycznej trakcie rywalizacji trakcie rywalizacji . L. sprzgtu sportowego
zdrowia lub zycia;
sportowe sportowe
. - wykonuje ¢wiczenia | - wykonuje ¢wiczenia . - . L
Edukacja Y . ) WY . ) - wyjasnia pojgcie - opisuje pozytywne mierniki . . . .
ksztaltujace nawyk ksztattujace nawyk . ; - wymienia zasady i metody hartowania organizmu
zdrowotna zdrowia; zdrowia;

prawidlowej postawy

prawidlowej postawy




ciala w postawie
stojacej, siedzace;j i

ciala w postawie
stojacej, siedzacej i

lezeniu lezeniu oraz w czasie
wykonywania
réznych codziennych
czynnosci;
II semestr
- demonstruje
. . ¢wiczenia rozwijajace | demonstruje . - wykonuje proby
Zaangazowanie w dolnodci ewiczenia . wykonuje )
rozwoj fizyczny i ) . proby sprawnosciowe sprawnosciowe pozwalajace -wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa
o koordynacyjne gibkosciowe, . .. .1 | oceni sile i gibkos¢ oraz z .
sprawnosé N dvwidualne i pozwalajace ocenic¢ sit¢ ' postawe ciala.
fizyczna Wy on'ywane.: ' Indywidualne 1z i gibkosé pomoca nauczyciela
indywidualnie i z partnerem; interpretuje uzyskane wyniki,
partnerem.
- wymienia ) ) )
podstawowe przepisy | - wykonuje skok w - wybiera i pokonuje L. ) - wykonuje przewrét w przod z marszu oraz
. . - organizuje w gronie 5 iadu:
Aktywnosé wybranych dal po rozbiegu oraz | tras¢ biegu terenowego; | , g . kj, & b przewr6t w tyl z przysiadu;
rowiesnikow wybrang gr . - iei i . ie pilki
fizyczna sportowych i skoki przez - przeprowadza y @'g ¢ V\./ykonuje 1 sto§uje w grze: koztowanie pitki w
. . . . sportowg lub rekreacyjna; ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku
rekreacyjnych gier przeszkody; fragment rozgrzewki. oY ) o
zespotowych; . -prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kierunku

Bezpieczenstwo w

- korzysta bezpiecznie

- stosuje zasady
asekuracji i samo

- omawia zasady
bezpiecznego

- wyjasnia, dlaczego nalezy

aktywnosci ze sprzetu i urzadzen asekuracji podczas zachowania si¢ nad przestrzega¢ ustalonych regut | - omawia i stosuje zasadg fair play
fizycznej sportowych; ., woda i w gorach w w trakcie rywalizacji sportowej
zaje¢ ruchowych .
réznych porach roku

-omawia sposoby

ochrony przed -wykonuje éwiczenia | -podejmuje aktywno$¢ | -omawia zasady aktywnego
Edukacja nadmiernym oddechowe i inne o fizyczng w réznych wypoczynku zgodne z -omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z
zdrowotna nastonecznieniem i charakterze warunkach rekomendacjami aktywnosci rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku .

niska temperatura; relaksacyjnym atmosferycznych fizycznej dla swojego wieku




Klasa VI

I semestr
Systematyczno | 19-31 % ogoétu 32-50 % ogdhu 51-69 % ogodhu lekceji w 70-88 % ogohu lekeji w 89-100 % ogotu lekeji w pierwszym semestrze
§é lekeji w pierwszym | lekcji w pierwszym semestrze pierwszym semestrze
semestrze pierwszym
semestrze
Zaangazowanie | - demonstruje - -wykonuje ¢wiczenia -wskazuje grupy mig¢sniowe - wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie konczyn
W rozwoj ¢wiczenia wykonuje proby ksztattujace nawyk odpowiedzialne za prawidtowa | géornych
fizyczny i wzmacniajace sprawno$ciowe prawidtowej postawy ciala w | postawg ciala; i dolnych;
sprawno$é mig$nie posturalne; pozwalajace pozycji stojacej, siedzacej i
fizyczna ocenic sife i lezacej oraz w trakcie
gibkos¢; wykonywania réznych
codziennych czynnosci;
Aktywnosé -uczestniczy w - wykonuje bieg -wybiera i pokonuje tras¢ - wykonuje przekazanie -omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i
fizyczna grach i zabawach przez przeszkody; | marszobiegu lub biegu pateczki w miejscu i lekkim rekreacyjnych;
szybkosciowych, - kozhuje pitke terenowego; biegu; - uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych ( pitka
rozwijajacych czas | lewa reka; - koztuje pitke ze zmiana reki - koztuje pitke slalomem i nozna i reczna,koszykowka, siatkowka) oraz potrafi poruszaé
reakcji i wybieg -- potrafi podac i koztujacej; koficzy rzutem pitki z si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac pitke i rzucac do
startowy (predkos¢ | odebrad pitke do -- potrafi podac i odebrac pitke dwutaktu; bramki,odbijaé pitke, rozgrywac i wykonywac zagrywke ;
biegu); partnera w do partnera w truchcie; - wykonuje prosty uklad
-kozhuje pitkg prawg | marszu;; taneczny w oparciu o wlasng
reka; . ekspresje¢ ruchowa;
- potrafi podac i -- potrafi poda¢ i odebra¢ pitke
odebraé pﬂk?. 40 do partnera w biegu;
partnera w miejscu;
Bezpieczenstwo | - zna regulamin sali | - wybiera - postuguje si¢ przyborami - wykonuje elementy - asekuruje partnera podczas wykonywanych ¢wiczen;
w aktywnosci gimnastycznej bezpieczne miejsce | sportowymi zgodnie z ich samoochrony przy upadku,
fizycznej - wymienia osoby, do zabaw i gier przeznaczeniem; zeskoku;
do ktorych nalezy ruchowych; -motywuje innych uczniéw do | - wspdlpracuje w grupie,
zwrdcic si¢ 0 pomoc | -wyjasnia, uczestniczenia w aktywnosci szanujac poglady i wysitki
w sytuacji dlaczego nalezy fizycznej, ze szczegdlnym innych uczniéw, wykazujac
zagrozenia zdrowia | przestrzegad uwzglednieniem 0sob o nizszej | asertywnosé
lub zycia ustalonych regut w | sprawnosci fizycznej 1 empatig;

- przygotowuje si¢
wiasciwie do
wybranej formy
aktywnosci
fizycznej,
uwzgledniajac
migjsce jej
realizacji,
odpowiedni strgj

trakcie rywalizacji;

1 zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych;




sportowy i
rozgrzewke;

Edukacja -przestrzega zasad -potrafi wymieni¢ -wykonuje ¢wiczenia -omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z
zdrowotna higieny osobiste;j i sposoby - stosuje zasady doboru stroju | ksztattujace nawyk rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku
czystosci odziezy; hartowania do warunkow atmosferycznych | prawidtowej postawy ciala w
organizmu; w trakcie zajg¢ ruchowych. postawie stojacej, siedzacej i
lezeniu oraz w czasie
wykonywania r6znych
codziennych czynnosci;
II semestr
Zaangazowanie | - rozrdznia pojecie | - omawia korzysci | - mierzy tetno przed i po - mierzy tetno przed i po -wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace ocenic¢
W rozwoj tetna ptynace z wysitku; wysitku oraz z pomocg szybkos¢, wytrzymato$é tlenowa, site i gibkos¢, a z pomoca
fizyczny i spoczynkowego i podejmowania - wykonuje ¢wiczenia nauczyciela interpretuje nauczyciela interpretuje wyniki;
sprawno$é powysitkowego; aktywnosci rozwijajace zdolnosci wynik;
fizyczna fizycznej na koordynacyjne — indywidualnie | -wykonuje statyczne i dyna-
Swiezym i z partnerem; miczne ¢wiczenia
powietrzu, ze wzmacniajace migsnie
szczegdlnym posturalne oraz ¢wiczenia
uwzglednieniem gibkosciowe — indywidualne i

jej wpltywu na
redukcje stresu i
poprawe
samopoczucia;

Z partnerem,




Aktywnosé - wykonuje bieg -wykonuje bieg - wykonuje pchnigcie i rzut -wykonuje skok w dal -omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i
fizyczna krotki ze startu przez przeszkody; | zamachowy pitka z miejsca i jednonoéz z krotkiego rozbiegu; | rekreacyjnych;
niskiego; - prowadzi pitke krotkiego rozbiegu; -organizuje w gronie - uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych ( pitka
- prowadzi pitke noga slalomem; - prowadzi pitke noga réwiesnikdw co najmniej nozna i reczna,koszykowka, siatkowka) oraz potrafi poruszaé
noga; - potrafi poprawnie | slalomem i koficzy celnym jedna gre sportowa lub si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac pitke i rzucac do
-potrafi poprawnie | utozy¢ konczyny strzalem na bramke; rekreacyjna; bramki,odbijaé pitke, rozgrywac i wykonywac zagrywke ;
utozy¢ dtonie do gorne do odbicia -potrafi odbic pitke siatkowa -potrafi odbic¢ pitke sposobem
odbicia pitki pitki siatkowej sposobem gornym; dolnym;
siatkowej sposobem | sposobem dolnym; | - wykonuje przewrot w przod; | -wykonuje przewrot w tyt;
gornym;- -wykonuje ztozone - wykonuje prosty uktad
-wykonuje proste kroki taneczne w gimnastyczny;
kroki taneczne w rytm muzyki;
rytm muzyki;
Bezpieczenstwo | - zna regulamin - zna zasady -omawia sposoby ochrony -okazuje szacunek wobec - wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace
w aktywnosci boiska sportowego; | bezpiecznego przed nadmiernym przeciwnika, s¢dziego i bezpieczne upadanie;
fizycznej - uczestniczy w poruszania si¢ po | nastonecznieniem i niska wspotuczestnikow gry przez
rywalizacji boisku; temperaturg; przestrzeganie przepisOw gier
sportowe;j jako -korzysta zespotowych;
zawodnik, bezpiecznie ze
przestrzegajac zasad | sprzetu i urzadzen
fair play poznanych | sportowych;
podczas zajec;
Edukacja -zna zasady -wykonuje ¢wiczenia - omawia korzysci plynace z - omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach,
zdrowotna zdrowego -podejmuje oddechowe i rozciagajace o podejmowania aktywnosci zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;
odzywiania; aktywnos$¢ charakterze relaksacyjnym; fizycznej na §wiezym
fizyczng w powietrzu, ze szczegbdlnym
roéznych uwzglednieniem jej wptywu
warunkach na redukcj¢ stresu

atmosferycznych.

i poprawg samopoczucia.




Klasa VII

I semestr
Systematyczno | 19-31 % ogotu 32-50 % ogotu 51-69 % ogotu lekeji w 70-88 % ogotu lekeji w 89-100 % ogotu lekeji w pierwszym semestrze
§é lekeji w pierwszym | lekcji w pierwszym semestrze pierwszym semestrze
semestrze pierwszym
semestrze
Zaangazowanie | - demonstruje - -wykonuje ¢wiczenia -wskazuje grupy migsniowe - wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie konczyn
W rozwoj ¢wiczenia we wykonuje proby ksztattujace nawyk odpowiedzialne za prawidtowa | gornych
fizyczny i wszystkich sprawno$ciowe prawidtowej postawy ciala w | postawe ciala; i dolnych;
sprawno$é plaszczyznach ciata, pozwalajace pozycji stojacej, siedzacej i - dokonuje pomiaréw wyso- | - demonstruje po kilka ¢wiczen ksztattujacych wybrane
fizyczna oceni¢ sile i lezacej oraz w trakcie kosci i masy ciata wraz z zdolnosci motoryczne
gibkosé; wykonywania r6znych pomoca nauczyciela interpre-
_ dokonuje codziennych czynnosci; tuje wyniki o
pomiaréw -potraﬁ zaproponowa¢ zmiany
wysokosci i masy w t.ryble zycia prowadzqce df’
ciala zmian w sylwetce i w zdrowiu
- uczen
aktywnie
uczestniczy w
samokontroli
- pokonuje
wiasne trudnosci z
¢wiczeniami
dhugotrwalymi
Aktywnosé -uczestniczy w - wykonuje bieg -wybiera i pokonuje tras¢ - wykonuje przekazanie -omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i
fizyczna grach i zabawach przez przeszkody; | marszobiegu lub biegu pateczki w miejscu i lekkim rekreacyjnych;

szybkosciowych,
rozwijajacych czas
reakcji 1 wybieg
startowy (predkosé
biegu);

- aktywnie
uczestniczy w
zabawach
ruchowych w
terenie

- chetnie pokonuje
wyznaczong tras¢
biegowa

terenowego;

- kozluje pitke ze zmiang reki
koztujacej;

-- potrafi podac i odebrac pitke
do partnera w truchcie;

biegu;

- kozluje pitke slalomem i
konczy rzutem pitki z
dwutaktu;

- wykonuje prosty uktad
taneczny w oparciu o wlasng
ekspresje ruchowa;

-- potrafi podac i odebrac pitke
do partnera w biegu;

- uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych ( pitka
nozna i r¢czna,koszykowka, siatkowka) oraz potrafi poruszac
si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac pitke i rzucac do
bramki,odbijaé pitke, rozgrywac i wykonywac zagrywke ;




Bezpieczenstwo
w aktywnosci
fizycznej

- zna regulamin sali
gimnastycznej

- wymienia osoby,
do ktorych nalezy
zwr6cié sig¢ 0 pomoc
w sytuacji
zagrozenia zdrowia
lub zycia

- wybiera
bezpieczne miejsce
do zabaw i gier
ruchowych;
-wyjasnia,
dlaczego nalezy
przestrzegaé
ustalonych regut w
trakcie rywalizacji;

- postuguje si¢ przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;

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

1 zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych;

- wykonuje el

- wspotpracuje w grupie,
szanujac poglady i wysitki
innych uczniéw, wykazujac
asertywnoscé

i empatig;

- asekuruje partnera podczas wykonywanych ¢wiczen;

Edukacja -przestrzega zasad -potrafi wymienié¢ -wykonuje éwiczenia -omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z
zdrowotna higieny osobiste;j i sposoby - przestrzega zasady doboru ksztaltujace nawyk rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku
czystosci odziezy; hartowania stroju do warunkow prawidlowej postawy ciata w
organizmu; atmosferycznych w trakcie postawie stojacej, siedzacej i
zaje¢ ruchowych. lezeniu oraz w czasie
wykonywania r6znych
codziennych czynnosci;
II semestr

Zaangazowanie | - rozroéznia pojgcie | - omawia korzysci | - mierzy tgtno - mierzy t¢tno przed i po wysitku oraz z -wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace ocenic¢
W rozwoj tetna ptynace z przed i po wysitku; | pomoca nauczyciela interpretuje wynik; szybkos¢, wytrzymato$é tlenowa, site i gibkos¢, a z pomoca
fizyczny i spoczynkowego i podejmowania - wykonuje -wykonuje statyczne i dyna- nauczyciela interpretuje wyniki;
sprawno$é powysitkowego; aktywnosci ¢wiczenia miczne ¢wiczenia wzmacniajace migsnie
fizyczna fizycznej na rozwijajace posturalne oraz ¢wiczenia gibkosciowe —

Swiezym zdolnosci indywidualne i z partnerem;

powietrzu, ze koordynacyjne —

szczegdlnym indywidualnie i z

uwzglednieniem partnerem;

jej wpltywu na

redukcje stresu i

poprawe

samopoczucia;




Aktywnosé - wykonuje bieg -wykonuje bieg - wykonuje -wykonuje skok w dal jednonéz z -omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i
fizyczna krotki ze startu przez przeszkody; | pchnigcie i rzut krotkiego rozbiegu; rekreacyjnych;
niskiego; - prowadzi pitke zamachowy pitka z | -organizuje w gronie rowiesnikow co - uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych ( pitka
- prowadzi pitke noga slalomem; miejsca i krotkiego | najmniej jedng gre sportowa lub nozna i reczna,koszykowka, siatkowka) oraz potrafi poruszaé
noga; - potrafi poprawnie | rozbiegu; rekreacyjna; si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac pitke i rzucac do
-potrafi poprawnie | utozy¢ konczyny - prowadzi pitke -potrafi odbic pitke sposobem dolnym; bramki,odbijaé pitke, rozgrywac i wykonywac zagrywke ;
utozy¢ dtonie do gorne do odbicia noga slalomem i -wykonuje przewrot w tyl;
odbicia pitki pitki siatkowej konczy celnym - wykonuje prosty uklad gimnastyczny;
siatkowej sposobem | sposobem dolnym; | strzalem na
gornym;- -wykonuje ztozone | bramke;
-wykonuje proste kroki taneczne w | -potrafi odbi¢ pitke
kroki taneczne w rytm muzyki; siatkowa
rytm muzyki; sposobem gornym;
- wykonuje
przewrot w przod;
Bezpieczenstwo | - zna regulamin - zna zasady -omawia sposoby | -okazuje szacunek wobec przeciwnika, - - asekuruje partnera podczas wykonywanych ¢wiczen
w aktywnosci boiska sportowego; | bezpiecznego ochrony przed sedziego i wspotuczestnikow gry przez
fizycznej - uczestniczy w poruszania si¢ po | nadmiernym przestrzeganie przepisow gier
rywalizacji boisku; nastonecznieniem i | zespotowych;
sportowe;j jako -korzysta niska temperatura; | - uczen pomaga
zawodnik, bezpiecznie ze wspotéwiczacym
przestrzegajac zasad | sprzetu i urzadzen
fair play poznanych | sportowych;
podczas zajec; -- respektuje
- potrafi w sposob | zasady
bezpieczny bezpiecznego
wykonywac zachowania si¢
¢wiczenia podczas zajgé
ruchowych na sali
Edukacja -- opisuje jakie -wykonuje - omawia korzysci ptynace z - omawia, jak postgpowac przy najczgstszych kontuzjach,
zdrowotna znaczenie ma -podejmuje ¢wiczenia podejmowania aktywnosci fizycznej na zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;
aktywnos¢ fizyczna | aktywno$¢ oddechowe i $wiezym powietrzu, ze szczegdlnym - omawia zasady pierwszej pomocy
dla zdrowia fizyczng w rozciagajace o uwzglednieniem jej wptywu na redukcje na zajeciach wychowania fizycznego
-- opisuje zasady roéznych charakterze stresu
zdrowego warunkach relaksacyjnym; i popraw¢ samopoczucia.
odzywiania atmosferycznych.




TEMAT DOPUSZCZAJACY DOSTATECZNY DOBRY BARDZO DOBRY CELUJACY
Klasa VIII
I semestr
Systematycznos$¢ 19-31 % og6tu lekeji w 32-50 % ogodhu lekceji w 51-69 % ogodhu lekceji w 70-88 % ogbhu lekcjiw | 89-100 % ogodtu lekceji w pierwszym semestrze

pierwszym semestrze

pierwszym semestrze

pierwszym semestrze

pierwszym semestrze

Zaangazowanie w
rozwoj fizyczny i
sprawnos$¢ fizyczna

- rozpoznaje wybrane
zdolnosci motoryczne
cztowieka

- wymienia cechy prawi-
dlowej postawy ciata

- wykonuje probg sity
migs$ni brzucha oraz gib-
kosci kregostupa,

- potrafi wprowadzic¢
teori¢ dotyczaca postawy
ciala w zycie

- dokonuje pomiaréw
wysokosci i masy ciata

- dokonuje pomiaré6w
wysokosci i masy ciata
oraz z pomoca nauczy-
ciela interpretuje wyniki
-potrafi zaproponowaé
zmiany w trybie zycia
prowadzace do zmian w
sylwetce i w zdrowiu

- demonstruje po kilka
¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne

- wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata, ¢wiczenia pomagajace
utrzymywacé prawidlowa masg ciala, relaksacyjne,
rozciagajace, utrzymujace dobre samopoczucie ,
potarfi zaprogramowac¢ swoja wlasnag aktywnos$¢
fizyczng

Aktywnos¢ fizyczna

zapobiegajace wykonuje
¢wiczenia przecigzeniom
uktadu ruchowego, ktére
wynikaja z codziennych
aktywnosci i z dlugotrwa-
tego pozostawania w
jednej pozycji (np. pod-
czas nauki lub korzystania
z komputera)

- opisuje zasady wybra-
nej regionalnej zabawy
lub gry ruchowe;j

- uczestniczy w wybra-
nej regionalnej zabawie
lub grze ruchowe

- wykonuje koztowanie
pitki w miejscu

- wykonuje: podanie
pitki oburacz i jednoracz

- organizuje w gronie
réwiesnikow wybrana
zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w
formie uproszczonej

- wykonuje i stosuje w
grze: kozlowanie pitki w
miejscu

- wykonuje: rzut do
bramki

- wykonuje odbicie pitki
sposobem oburacz gor-
nym

- wykonuje i stosuje w
grze: kozlowanie pitki
w miejscu i ruchu

- wykonuje i stosuje w
grze: podanie pitki
oburacz i jednoracz

- wykonuje odbicia
sposobem oburacz
gornym i dolnym

- potrafi zagrywacé w
pitce siatkowe;j

- wykonuje atak w pilce
siatkowej

- wykonuje rézne rodza-
je rzutéw w pitce ko-
szykowej,

- wykonuje prawidtowo
1 bezpiecznie elementy
gimnastyczne

wykonuje i stosuje w grze techniczne i tak-
tyczne elementy gier: w koszykowce, i
pitce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swe-
go0”, w siatkowce: wystawienie, zbicie i
odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na bo-
isku w ataku i obronie, Zna technik¢ po-
szczegblnych elementow gier zespoto-
wych. Zna technike poszczegdlnych kon-
kurencji lekkoatletycznych, reprezentuje
szkot¢ w zawodach sportowych, osiaga
wysoki poziom rozwoju cech motorycz-
nych, wykorzystuje swoj potencjat i moz-
liwosci fizyczne, rozumie poszczegolne
elementy taktyki w grach zespotowych i
lekkiej atletyce

Bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej

- zna regulamin sali gim-
nastycznej

- wybiera bezpieczne
miejsce do zabaw i gier
ruchowych

- postuguje si¢ przybo-
rami sportowymi zgod-
nie z ich przeznaczeniem

- wykonuje elementy
samoochrony przy
upadku, zeskoku

- asekuruje partnera podczas wykonywanych ¢wi-
czef




Edukacja zdrowotna

- opisuje jakie znaczenie
ma aktywnos¢ fizyczna dla
zdrowia

- opisuje zasady zdrowe-
go odzywiania

- opisuje piramide zy-
wienia i aktywnosci
fizycznej

- opisuje piramide
zywienia i aktywnosci
fizycznej i potrafi uza-
sadni¢ wybor, potrafi
skomponowa¢ zdrowy
jadtospis na krotki
okres,

- zna podstawowe skladniki odzywcze i ich funkcje,
rozumie znaczenie witamin oraz mikroelementow w
diecie

II semestr

Zaangazowanie w

- rozpoznaje wybrane

- rozrdznia pojgcie tetna

- mierzy t¢tno przed i po

- mierzy tg¢tno przed i

- mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca

rozwoj fizyczny i zdolnosci motoryczne spoczynkowego i powy- | wysitku oraz z pomoca po wysitku nauczyciela interpretuje wynik, potrafi korzysta¢ z
sprawnos$¢ fizyczna czlowieka sitkowego nauczyciela interpretuje nowoczesnych technologii w dziedzinie zdrowia w i
wynik wysitku fizycznego
Aktywno$¢ fizyczna | - wymienia miejsca, - rozroéznia pojecia tech- | - wykonuje marszobiegi | - wykonuje bieg krotki | - bierze udziat w szkolnych zawodach sportowych
obiekty i urzadzenia w nika i taktyka W terenie ze startu niskiego z - aktywnie dziata w klubie sportowym jako zawod-
najblizszej okolicy, ktore - wykonuje rzut z miej- - wykonuje rzut z krot- wykorzystaniem blo- nik/ zawodniczka

mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej

- uczestniczy w mini-
grach

sca lekkim przyborem
- wykonuje skok w dal z
miejsca

kiego rozbiegu lekkim
przyborem

- wykonuje skok w dal z
krotkiego rozbiegu

- wykonuje prowadzenie
pitki noga

- - wykonuje strzat pitki
do bramki z miejsca

kow startowych, potrafi
zmienia¢ pateczke
sztafetowa w strefie
zmian

- potrafi wykona¢ roz-
bieg do skoku wzwyz

- reprezentuje szkote¢ na zawodach sportowych na
arenie mi¢dzyszkolnej

Bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej

- zna regulamin boiska
sportowego

- zna zasady bezpieczne-
g0 poruszania si¢ po
boisku

- respektuje zasady
bezpiecznego zachowa-
nia si¢ podczas zajec
ruchowych na sali

- respektuje zasady
bezpiecznego zachowa-
nia si¢ podczas zajec
ruchowych w terenie

- dba o bezpieczenstwo podczas wszelkich zaj¢c o
charakterze sportowym odbywajacych si¢ w szkole




Edukacja zdrowotna

- przestrzega zasad higieny
osobistej i czystosci odzie-
zy

- opisuje jakie znaczenie
ma aktywnos¢ fizyczna
dla zdrowia

- przyjmuje prawidlowa
postawe ciata w ré6znych
sytuacjach

- opisuje zasady doboru
stroju do warunkow
atmosferycznych w
trakcie zaje¢ ruchowych

- odpowiednio dobiera stroj do warunkow atmosfe-
rycznych w trakcie zaje¢ ruchowych




