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Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe
I zdrowotne.

Wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny ucznidow oraz ksztattuje
obyczaj aktywnosci fizycznej i1 troski o zdrowie w okresie calego zycia. Wspomaga
efektywnos¢ procesu uczenia si¢. Petni wiodacg role w edukacji zdrowotnej uczniow.

Oczekiwania wobec wspoétczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych standardow
przygotowania ucznia do calozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie
fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne. Peini
ono, oprocz swej funkcji doraznej, réwniez funkcje prospektywna. Przygotowuje do
dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla zdrowia.

PODSTAWA PROGRAMOWA
PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
DLA KLASI - VIII

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne
| ETAP EDUKACYJNY: KLASY |-l - EDUKACJA WCZESNOSZKOLNA”:

,Cele te uczen osigga w procesie wychowania 1 ksztatcenia przez rozwoj prostych czynnosci
praktycznych i intelektualnych w czynno$ci bardziej ztozone.” zastgpuje si¢ wyrazami ,,Cele te
uczen osigga w procesie wychowania i ksztatcenia przez rozwdj prostych czynnosci
praktycznych, intelektualnych oraz ruchowych w czynno$ci bardziej ztoZzone.”

Il ETAP EDUKACYJINY KLASY IV-VIII

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $swiadomej i doktadne;j
kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych.
Wiasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie
doktadnos$ci ruchéw wspomaga takze rozwdj koncentracji, refleksu

1 zdoInosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie

swojg aktywnoscig fizyczng i zdrowiem.



Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym powietrzu, zbilansowana
dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i
dlugotrwatego  dobrostanu. Umiejetno$¢  samodzielnego planowania i

monitorowania wlasnej aktywnosci fizycznej uczy

odpowiedzialnosci oraz pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.
3.Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych,
w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.
Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania,
uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play
wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialnos$¢ za
wyniki catego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z przyroda ucza zasad
przebywania na obszarach zielonych i1 postawy szacunku wobec $rodowiska

naturalnego.

4.Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych
warunkach i sytuacjach.

Swiadome przestrzeganie regul bezpieczehstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i
urazow, jednoczes$nie zwigkszajac komfort i pewnos¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnose
dostosowania si¢ do roznych warunkoéw uczy odpowiedzialnosci za whasne zdrowie i

dbatosci o innych.

5.Cel — rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako
elementu zdrowego stylu zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej
przez cate zycie.

Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie
w roznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do
indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposob uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci
podejmowane na $wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda,
sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja postawe

troski o srodowisko naturalne.

6.Cel — doskonalenie umiejetnosci wspoOtpracy w zespole i budowanie relacji

spotecznych przez aktywno$¢ fizyczna.

Wspolna aktywno$¢ zacheca do zaangazowania i wymiany do$wiadczen, co pomaga



w budowaniu wiezi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie
rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne wsparcie i

odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe.

7.Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepéw fizycznych i wpltywu
aktywnos$ci fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie
zmian wlasnej wydolnos$ci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania

oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm,

pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.

Zasadniczym celem nowej podstawy programowej ksztalcenia ogblnego w zakresie
wychowania fizycznego jest:

1) rozwijanie szerokiego wachlarza umiejetnosci ruchowych, ktore
umozliwiajg dzieciom podejmowanie roznych form aktywnosci przez cate zycie;

2) danie nauczycielom elastycznos$ci w prowadzeniu zaje¢ ruchowych, co
pozwoli im dostosowac tresci do zréznicowanych potrzeb dzieci oraz dostgpnych
warunkow;

3) stworzenie srodowiska wspierajacego aktywnos$¢ fizycznag, a nie wytacznie

ocenianie umiej¢tnos$ci wykonania okreslonych elementow technicznych.

I. Ocena ucznia z wychowania fizycznego :

1.Systematyczny udziat w zajeciach (przygotowanie do zajec¢- odpowiedni strdj sportowy)

2.Wysitek wktadany przez ucznia (zaangazowanie , postawa)

3.Umiejetnosci ruchowe zawarte w podstawie programowe;j

4.Zachowanie na zajg¢ciach

Il1. Zasady oceniania:

1.

2.

3.

Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem motywujacym
mlodziez do aktywnoS$ci fizyczne] w wymiarze terazniejszym 1 przysztosciowym

Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen biezacych stopnia
opanowania umiejetnosci ruchowych i wiedzy z podstawy programowej z danych
obszarow : (Cwiczenia ogdlnorozwojowe, gry zespotowe i rekreacyjne,
lekkoatletyka, taniec, edukacja zdrowotna , pierwsza pomoc przedmedyczna,
bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej).

Ocena semestralna lub roczna nie jest srednig arytmetyczng ocen biezacych.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzglednia si¢ przede wszystkim
wysilek ucznia, wynikajacy z realizacji programu nauczania oraz systematyczny
i aktywny udzial w lekcjach wychowania fizycznego oraz przygotowanie do
zajec.

Ocena dodatkowg z wychowania fizycznego uczen moze uzyskaé¢ za dodatkowsg
aktywnos$¢ ucznia, np. udzial w zajeciach rekreacyjno-sportowych, zawodach
sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych, konkursach plastycznych i
literackich o tematyce sportowej, itp. Udokumentowane zaswiadczeniem lub
dyplomem.

Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec 1 okresu lub roku szkolnego
moze by¢ tylko o jeden stopien.

Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja administracyjng
dyrektora szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach uczestniczenia
w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, na czas okre§lony w tej opinii
[Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015 r.].

W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania na okres uniemozliwiajacy
wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego,
zamiast oceny nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje ,,zwolniony” albo
,zwolniona" [Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015 r.].

Uczen, ktory opuscit z wlasnej winy lub nie ¢wiczyt w 51% 1 wigcej obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego, otrzymuje ocen¢ niedostateczng na koniec semestru
lub roku szkolnego.

Rada pedagogiczna szkoty, w ktorej uczen opuscil z wlasnej winy lub nie ¢wiczyl w
51% 1 wigcej obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego, moze ustali¢ dla ucznia
egzamin klasyfikacyjny.

Uczen posiadajacy dtugoterminowe zwolnienie z zaje¢ na basenie realizuje program
nauczania w sposob wskazany przez nauczyciela prowadzacego.

Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci ruchowe), ktore
byty przedmiotem nauczania w trakcie semestru lub roku szkolnego.

Uczen posiadajacy zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego ( nauki ptywania) od
rodzicéw, opiekunow ma obowigzek uczestnictwa w zajeciach w innej formie, ktora
nie zagraza jego zdrowiu. Uczen moze by¢ zwolniony do domu tylko u wychowawcy
klasy.

Uczen posiadajacy zwolnienie lekarskie ma obowigzek przebywania na lekcji,
zwolni¢ do domu moze go tylko wychowawca klasy.

Oceny czastkowe za okre$lony poziom wiadomos$ci, umiejetnosci i kompetencji
spotecznych beda realizowane wedtug nastepujacej skali ocen:

— niedostateczny
— dopuszczajacy
— dostateczny

— dobry

- bardzo dobry
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6 — celujacy

16.Na etapie podsumowania i ustalania oceny w zakresie umiejetnosci ruchowych,
uczen moze samodzielnie wybraé¢ te dyscypliny, w ktéorych zaprezentuje swoje
umiejetnosci i postepy. Pozwala to na dostosowanie oceny koncowej do
indywidualnych predyspozycji, zainteresowan i mocnych stron ucznia, a takze
zwieksza jego motywacje i poczucie odpowiedzialnos$ci za ocene.

I11. Formy i sposoby sprawdzania osiagnie¢¢ ucznia.
W ramach zaj¢¢ edukacyjnych z przedmiotu uczen moze uzyskac oceny za:

AKTYWNOSC I SYSTEMATYCZNOSC

Oceniany jest przede wszystkim przygotowanie do zaj¢¢ jak rowniez wysitek wkladany przez
ucznia , wywigzanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢. Nagradza si¢
rowniez za wytrwatos¢ w samodoskonaleniu i gotowos$¢ do poprawiania si¢. Powyzsza aktywno$¢
lub jej brak, oceniana jest na biezaco. Stosunek do przedmiotu, zdyscyplinowanie, stosowanie
zabiegbw higienicznych, frekwencja na zajgciach, przygotowanie do lekcji, dbatos¢ o wiasne
zdrowie (o innych, o mienie, o sprz¢t sportowy), postawa ,fair-play”, przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa (regulaminéw, obowiazkéw uczniowskich). Organizowanie 1 pomoc w
prowadzeniu zaje¢, s¢dziowanie, prowadzenie rozgrzewki, dazenie do podnoszenia sprawnosci,
zdobywania umiej¢tnosci 1 wiadomosci. Wykorzystanie nabytych umiejg¢tnosci technicznych 1
taktycznych.

UDZIAL. W ZAWODACH ZE SZS i DZIALALNOSC POZALEKCYJNA

Udzial, organizowanie i pomoc w prowadzeniu zaje¢ pozalekcyjnych, zawodéw rekreacyjno-
sportowych s¢dziowanie. Zajmuje punktowane miejsca w zawodach SZS lub aktywnie uczestniczy
w zyciu sportowym szkoty 1 srodowiska, osigga wyniki sportowe w dyscyplinach nie objetych
kalendarzem Szkolnego Zwiazku Sportowego. Uczestniczy aktywnie w innych zajg¢ciach
sportowych poza szkota (np. Karate, tance, jazda konna, szachy, tenis stotowy itp)- Metody i
narzedzia oceny: obserwacja, uzyskany wynik sportowy, medale, dyplomy, artykuty prasowe.

SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI

Sprawdziany umiejetnosci z wychowania fizycznego przeprowadzane bedg po zakonczeniu
kazdego dzialu tematycznego. Obejmuja gtéwne elementy wchodzace w sktad techniki gier
zespotowych (p. siatkowa, p. koszykowa, p. reczna, p. nozna), gimnastyki, lekkoatletyki i
atletyki terenowej, rekreacji, rytmu- muzyki- tanca, umiejetnos¢ wykonywania pomiarow,
odczytu 1 zapisu wynikdéw, umiejetno$¢ stosowania wiadomosci w réznych przejawach
aktywnosci ruchowej. Kazdy z elementéw oceniany jest oddzielnie. Za niezaliczenie
sprawdzianu w terminie lub odmowa udziatu w sprawdzianie bez usprawiedliwienia uczen
otrzymuje ocene niedostateczna.

Metody 1 narzedzia oceny: obserwacja, zadania oceniajace, sprawdzian, test sprawnosci
fizycznej, pomiar.



BEZPIECZENSTWO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ORAZ JEJ MONITOROWANIE
Wiadomosci z zakresu: zdrowie, higiena, rozw0j fizyczny, bezpieczenstwo, ochrona, asekuracja,
przepisy gier zespolowych, fachowe nazewnictwo w wychowaniu fizycznym, elementy techniki
i taktyki gier zespotowych, wspotpraca w grupie, sposoby samokontroli i samooceny,
korygowanie wad postawy. Uczen moze, w ciggu calego roku szkolnego, dobrowolnie wykona¢
prace domowa w celu uzyskania pozytywnej oceny czastkowej np. plakaty, gazetki, referaty itp.
0 tematyce sportowe;.

IVV. Do wystawienia oceny klasyfikacyjnej na I okres lub oceny koncowo rocznej uczen
powinien uzyskaé oceny za:

Formy aktywnosci Klasa IV Klasa V Klasa VI Klasa Klasa VIl

VI

Okres | 1 I 1 I 1 [ 1 | 1
1los¢ godz. lekcyjnych 4h | 4h | 4h | 4h | 4h | 4h | 4h | 4h | 4h | 4h
Aktywno$¢ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Systematyczno$¢ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Wiadomosci/Zawody 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Suma 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

V. Przedmiot kontroli i oceny obejmuje:
Klasy I-111 — | etap edukacyjny- EDUKACJA WCZESNOSZKOLNA (ocena opisowa):

l. Uczen osigga:
1. podstawowe umiejetnosci ruchowe, tworzace fundament do nabywania ztozonych

umieje¢tnosci ruchowych;

swiadomos$¢ w zakresie higieny 1 pielegnacji ciata oraz zdrowego trybu zycia;

3. umiejetnos$¢ wykorzystania wlasnej aktywnosci ruchowej w roznych sferach dziatalnosci
cztowieka: zdrowotnej, sportowej i1 rekreacyjne;j;

4. umiejetno$¢ respektowania zasad zabaw 1 gier ruchowych oraz gier zespotowych;

umiejetnos¢ organizacji bezpiecznych zabaw 1 gier ruchowych oraz gier zespotowych;

6. umiejetnos¢ poruszania si¢ w miejscach publicznych z poszanowaniem przepisoOw ruchu
drogowego, zasad kultury i odpowiedniego zachowania w przestrzeni publicznej i na
terenach zielonych, w tym obszarach chronionych.”.

N
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1. Osiagniecia w zakresie profilaktyki zdrowia i bezpieczenstwa. Uczen:

1. wspotpracuje z rodzicami w codziennych dziataniach na rzecz utrzymania zdrowia (np.
zachowanie higieny ciala, wybor stroju sportowego zgodnego z miejscem prowadzenia
zaje¢ oraz pogoda);

2. wymienia przyktady aktywnosci fizycznej, ktoére moze wykonywac¢ w domu, szkole i na

Swiezym powietrzu (np. wie, jak aktywnie spedzaé przerwy, weekendy czy wakacje);

rozpoznaje 1 nazywa réznorodne formy aktywnosci fizycznej;

podejmuje aktywnos¢ fizyczng, majaca na celu utrzymanie zdrowia i zapobieganie

wadom postawy;

wykonuje rozgrzewke i rozumie jej cel;

6. systematycznie, wytrwale 1 §$wiadomie wykonuje ¢wiczenia fizyczne oraz podejmuje

nowe wyzwania ruchowe;

respektuje zasady zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;

8. omawia zasady bezpiecznego poruszania si¢ pieszo, na rowerze, hulajnodze i rolkach;

How
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9.

omawia zasady bezpiecznego przebywania nad woda i w gérach — uwzgledniajac zasady
zachowania w §rodowisku naturalnym oraz ochrony przyrody.

111.0siagniecia w zakresie sprawnosci fizveznej. Uczen:

=

Hw

Sl

10.

11.
12.
13.
14.

15.

16.
17.

18.
19.
20.

posiada umiejetnosci zwigzane z przemieszczaniem, tj. umiejetnos¢ dotyczaca:
chodzenia i maszerowania ze zmiang kierunku i tempa, z zachowaniem rytmu i
koordynacji,

biegania krotkich dystanséw ze zmiang kierunku i tempa,

skakania, podskakiwania i przeskakiwania (np. skoki obun6z i jednon6z w miejscu i
ruchu, pokonywanie przeszkdd o rdéznej wysokosci i szerokosci, skok w dal dowolnym
sposobem z miejsca i z rozbiegu, skoki przez skakanke lub gumg),

wspinania si¢ na niskich wysokosciach,

czolgania w r6znych kierunkach i pod przeszkodami;

posiada umiejetnosci zwigzane z postugiwaniem si¢ przyborami i manipulowaniem nimi,
tj. umiejetno$¢ dotyczaca:

rzucania jednorgcz malymi przyborami do celu nieruchomego i ruchomego,

podawania przyboréw oburacz sprzed klatki piersiowej i znad gtowy, w miejscu i ruchu
oraz chwytania przyboréw w miejscu i ruchu,

uderzania pitki (kopnigcia) w miejscu i ruchu, do partnera lub celu, z r6zng sitg i w
roznych kierunkach,

odbijania pitki — oburgcz lub jednorgcz w gore 1 w kierunku partnera,

uderzania przyborem (np. kijem, rakieta),

toczenia, podnoszenia i przenoszenia przyborow,

celowania i trafiania do wyznaczonego celu — rzucajac, kopiac, odbijajac i uderzajac
przybor;

posiada umiejg¢tnosci zwigzane z utrzymywaniem réwnowagi, kontroli ciala 1 orientacji w
przestrzenti, tj. umiejetnosci dotyczace:

utrzymania rOwnowagi w pozycjach statycznych i dynamicznych z przyborem i bez,
wykonywania rotacji ciata wokot osi pionowej 1 poziomej (np. obrét w miejscu i ruchu,
przewrot w przod z przysiadu podpartego),

wykonywania skretow 1 zwrotow w sposob kontrolowany,

przenoszenia ci¢zaru ciata z jednej strony na druga,

utrzymywania prawidtowej postawy w réznych pozycjach.

1V.Osiagniecia w zakresie zabaw i gier ruchowych, gier zespolowych oraz rekreacyjnych.

Uczen:

1.
2.

3.

o

wykonuje ¢wiczenia rytmiczne przy muzyce;

uczestniczy w zabawach i1 grach ruchowych, grach zespolowych, z wykorzystaniem
dostepnego sprzetu sportowego;

wykonuje podstawowe elementy techniczne z pitkg lub innym przyborem
charakterystycznym dla gier zespotowych: kozlowanie w miejscu i ruchu, podawanie 1
chwytanie, odbijanie, uderzanie i prowadzenie, rzucanie, uderzanie do celu;
wspolpracuje z innymi przy tworzeniu i realizacji zabaw ruchowych;

korzysta z dostgpnego sprzgtu sportowego, takiego jak: rolki, tyzwy, sanki, hulajnoga i
rower, dostosowujac sposob jazdy do warunkow i1 zasad bezpieczenstwa;

przestrzega zasad fair play w zabawach i grach ruchowych oraz grach zespotowych.



W kazdym roku szkolnym w okresie od lutego do kwietnia nauczyciel przeprowadza testy
sprawnos$ciowe, ktore obejmuja:

a) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stluzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych;

b) 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzacy
pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu;

€) podpor lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolno$ci sitowo-
wytrzymato$ciowych catego ciata;

d) skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity.

Pomiary sprawnosci fizycznej powinny by¢ wykorzystywane wytacznie do wskazania mocnych i
stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

V1. 1l etap edukacyjny KL. IV-VIII

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

Klasy IV
W klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnos$ci
ucznia:

Cwiczenia ogélnorozwojowe-gimnastyka

Uczen:

1) wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo--akrobatyczne;

2) wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha i poprawiajace ruchomos¢ kregostupa;
3) dobiera 1 wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztaltujace zdolno$¢ motoryczng;

4) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;
S)wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rOownowage

1 koordynacj¢ wzrokowo--ruchowa.

Gry zespolowe i rekreacyjne :

Uczen :
1) potrafi wykona¢ oraz stosowaé w grach uproszczonych, mini-grach i zabawach podstawowe
elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:
a) w przypadku koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej,

koztowanie, podania i rzuty do kosza,
b) w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania i strzaty do

bramki,



C) w przypadku pitki recznej — koztowanie, podania i rzuty,w przypadku
siatkowki przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra w

rzucanke siatkarska.

2) uczestniczy w dwoch grach zespotowych i mini-grach

3) uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej.

Lekkoatletyka

Uczen:

a)

b)

c)
d)

wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy
w grach i zabawach rzutnych;

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach
szybkosciowych

wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skocznosciowych.
wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali

i terenie.

Taniec

Uczen wykonuje dowolny uklad taneczny przy muzyce w oparciu o wtasng ekspresje

Ruchowa.

Relaksacja i odprezenie

Uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciagajace poprawiajgce samopoczucie oraz

wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen mierzy te¢tno przed i po wysitku przy uzyciu narz¢dzi pomiarowych, z pomoca

nauczyciela interpretuje wyniki.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

a)
b)

c)

omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci¢ sie¢ o pomoc w sytuacji wystapienia urazu
ciata

Kompetencje spoleczne

Uczen:

a)
b)

c)

d)

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;
uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez

przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach 1 zabawach ruchowych,;

pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;



Nauka plywania

Uczen potrafi przeptyna¢ 25 bez zatrzymania kraulem na piersiach i grzbiecie w pelne;j

koordynacji .
KL Vi VL

W klasie V i1 VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci

ucznia:

Cwiczenia ogolnorozwojowe-gimnastyka
Uczen:
1) wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo--akrobatyczne;

2) omawia znaczenie rozgrzewki i1 opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czg$¢.

Gry zespolowe i rekreacyjne
Uczen potrafi w:

a) koszykowce — poruszac si¢ po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzucaé¢ do

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

C) pilce recznej — poruszaé sie po boisku, koztowac pitke, podawac pitke i rzucaé do
bramki,
d) siatkowce — przyjmowaé postawe siatkarska, odbijac pitke, rozgrywaé i wykonywaé
zagrywke 0raz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej
e) organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedng gre¢ sportowg lub rekreacyjna.
Lekkoatletyka
Uczen:
1) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego
2) wykonuje bieg przez przeszkody
3) wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitkg z miejsca i krotkiego rozbiegu
4) wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego
5) wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu
6) wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu.
Taniec
Uczen wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych
Relaksacja i odprezenie

Uczen omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywno$ci fizycznej na $wiezym powietrzu,



ze szczegolnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje¢ stresu i poprawe samopoczucia.

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace ocenié szybkos¢, wytrzymatosé
tlenowa, sile i gibko$¢, a z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki. (test sprawnos$ciowy)
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegb6lowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajgc
miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke;

2) omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem
aktywnosci fizyczne;j;

3) Kkorzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych;

4) omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gorach i na terenach
zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania moga
wplywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego.

Kompetencje spoleczne

Uczen:

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, s¢dziego i wspotuczestnikow gry przez
przestrzeganie przepisow gier zespotowych poznanych podczas zaje¢;

4) wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow;

5) buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Nauka plywania

W klasie V -umiejgtnosci ptywackie w kraulu na piersiach i grzbiecie w pelnej  koordynacji,
plus dodatkowy styl w zalezno$ci od zaawansowania grupy (styl klasyczny i motylkowy).

W Kklasie VI - umiej¢tnosci ptywackie w kraulu na piersiach i grzbiecie w petnej koordynacji,

plus dodatkowy styl w zaleznos$ci od zaawansowania grupy (styl klasyczny 1 motylkowy)

KLASY VIIi Vi

W klasie VII I VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujgce obszary
aktywnosci ucznia

Cwiczenia ogélnorozwojowe-gimnastyka

Uczen:

1) wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;



2) wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset migsniowy;

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

4) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

5) wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme¢ aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba,
nordic walking);

6) przeprowadza rozgrzewke

dostosowang do rodzaju aktywnosci;

7) wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rdznej wielkosci i
réznym cig¢zarze;

8) omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogélnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej

role w profilaktyce zdrowotne;j.

Gry zespolowe i rekreacyjne

Uczen:

1) wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, piltce recznej 1
siatkowce;

2) przyjmuje pozycj¢ w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,

3) uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoty i srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty

4) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petnigc funkcje zawodnika i s¢dziego;

5) planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym”.

Lekkoatletyka

Uczen :

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

2) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujagce prawidlowy rytm biegu i odpowiednig dynamike biegu, na
réznych dystansach;

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

4) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

5) wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w

terenie;



6) wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

Taniec

Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie w parze lub zespole dowolny uktad tanca

tradycyjnego lub nowoczesnego.

Relaksacja i odprezenie

Uczen : stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia

oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
1) wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie

sprawnosci fizycznej;

2) korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci

fizycznej (np. aplikacji mobilnych).

Dzial VII. Sprawnos¢ fizvezna w sluzbach mundurowych i innych zawodach —

FAKULTET

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

2) wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi  $rednie
1 dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na dragzku) z
uwzglednieniem wtasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

1)omawia sposoby zapobiegania najczg¢stszym urazom i wypadkom w czasie zaj¢¢ ruchowych;
2)stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych
wspolpracy 1 odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;

3)planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad

bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania



wsrod rowiesnikow.

Kompetencje spoleczne

1)
2)
3)

4)

5)

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

uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow gry przez
przestrzeganie przepisow gier zespotowych obowigzujacych w szkolnych rozgrywkach;
wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

Nauka plywania

Uczen przeptynie bez zatrzymania 50m kraulem na piersiach i grzbiecie w pelnej koordynacji,
plus dodatkowy styl w zalezno$ci od zaawansowania grupy (styl klasyczny i motylkowy).

W ramach zaj¢¢ wychowania fizycznego realizuje si¢ tresci nauczania zwigzane z

diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniow. Testy

sprawnosciowe, o ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo

oswiatowe (Dz. U. z 2024 r. poz. 737, z pdzn. zm.4)) sg przeprowadzane w okresie od lutego do

kwietnia. Testy sprawno$ciowe obejmuja:

1)

2)

3)

4)

bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych;

20-metrowy wytrzymalosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedlug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy
pomiarowi zdolnos$ci wytrzymatosciowych w biegu;

podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymato$ciowych calego ciata;

skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci

fizycznej nie moga by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne, lecz powinny

by¢ wykorzystywane do wskazania mocnych 1 stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w

celu planowania dalszego jej rozwoju. Wyniki testow sprawnos$ciowych moga by¢

wykorzystywane wytacznie do planowania ¢wiczen i aktywnosci fizycznych pomagajacych

w rozwoju sprawnosci fizycznej. Nie mogg natomiast wptywac na oceny z wychowania

fizycznego.



VII. Postanowienia ogélne:

e wymagany strdj sportowy na zaj¢ciach z wychowania fizycznego: biata koszulka, krotkie
spodenki sportowe (leginsy), obuwie zmienne sportowe (podeszwa nie zostawiajgca
sladow)

e stroj na zajeciach na basenie : strdj kapielowy jedno lub dwuczegsciowy - dziewczeta,
kapielowki ptywackie przylegajace do ciata - chtopcy (opcjonalnie klapki, czepek i
okularki); czepek obowigzkowy na basenie SP 3

e uczen biorgcy udziat w lekcji powinien: zdja¢ bizuterie (zegarki, kolezyki, tancuszki,
itp.), mie¢ krotkie paznokcie (niestanowiace zagrozenia dla siebie i innych ¢wiczacych,
spiete wlosy (gumka, opaska, spinka), zabezpieczone okulary lub zgoda na ich uzywanie.

¢ Elementy oceniania ksztattujacego: uczen w zaleznos$ci od dyscypliny jest Swiadomy
popetnionych bledow i przy wsparciu nauczyciela wie jak je poprawic i potrafi podniesé
sw0j poziom sprawnosci fizycznej

e nauczyciel ma prawo obnizy¢ ocene semestralng o jeden stopien uczniowi, ktory
deklarowal udzial w zawodach a nie stawil sie na nich z wylaczeniem sytuacji
losowych

e uczen ma prawo poprawi¢ kazda ocen¢ w sposob i czasie ustalonym wspdlnie z
nauczycielem

e uczen, ktory uzyskat biezaca ocen¢ niedostateczng nie moze uzyska¢ semestralnej lub
koncowej oceny celujacej,

e 0soba nie ptywajaca zobowigzana jest do przebrania si¢ w strdj sportowy (krotkie
spodenki i koszulka) — niespetnienie wymogow skutkuje wpisaniem braku stroju/oceny
niedostatecznej do dziennika.

e podstawg do nie ¢wiczenia sg: zwolnienia lekarskie, zwolnienia rodzicielskie lub prawnych
opiekunow.

e nauczyciel moze zwolni¢ z ¢wiczen osobg, ktora zglosi wczesniej zte samopoczucie lub ma
zaswiadczenie od pielegniarki szkolnej lub wychowawcy.

e nauczyciel ma prawo odmowy przyjecia zwolnienia rodzicielskiego/opiekuna 1 weryfikacje
przez dyrekcje szkoty

e nauczyciel ma prawo do konsultacji z rodzicami lub prawnymi opiekunami w sprawie
zwolnien.

e zwolnienia rodzicoéw i opiekundw uwzgledniane begda tylko w postaci pisemnej w estetycznej
formie ,poprzez dziennik elektroniczny zawierajace imi¢ i nazwisko osoby zwalnianej, date
zwolnienia i czytelny podpis rodzica/opiekuna.

e niedyspozycja nie zwalnia uczennicy z obowigzku posiadania stroju sportowego oraz
aktywnego uczestnictwa w lekcji a jedynie z ¢wiczen forsownych i sprawiajacych dyskomfort.

e w przypadku dlugoterminowych zwolnien uczen moze pozosta¢ w domu (dotyczy tylko
pierwszych i ostatnich godzin lekcyjnych) na pisemna prosbe i zgode rodzicow.

e w przypadku przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania okre§lonych ¢wiczen czy
zadan ruchowych uczen ,,zalicza” dane ¢wiczenie w sposdb podany przez nauczyciela np.
omoéwienie sposobu wykonania ¢wiczenia, asekuracje lub oméwienie sposobu jej
wykonania, dokonywanie pomiaru, zapisu wynikow, omowienie lub korygowanie
btedoéw wspodtéwiczacego.



zabrania si¢ UCZNIOM wnoszenia, na zaj¢cia sportowe telefonow, smartfonow itp..

Systematycznos$¢ uczestniczenia w zajeciach:

uczen moze by¢ nieprzygotowany do zaj¢¢ 2 razy w semestrze (zapis w dzienniku bs, np.
w rubryce systematycznos$¢).

za kazde kolejne nieprzygotowania uczen otrzymuje do dziennika badz zeszytu
prowadzonego przez nauczyciela minus badz ,,bs” — brak stroju. Systematycznie nie
¢wiczenie na zajeciach wf, badz nauki ptywania bedzie skutkowato obnizong oceng na
koniec semestru oraz oceng koncowo roczna.

uczen nieobecny (nieobecnos¢ usprawiedliwiona) w trakcie sprawdzianu oraz cheacy
poprawi¢ otrzymang oceng, moze to zrobi¢ po ustaleniu terminu wspoélnie z nauczycielem
uczen, ktory w ciggu miesigca ma 100% frekwencje uczestnictwa w zajeciach otrzymuje
czastkowa ocene bardzo dobra

VII1I. Zasady pracy na lekcji wychowania fizycznego z uczniami o specjalnych potrzebach
edukacyjny (z dysfunkcjami motorycznymi, zaburzeniami emocjonalnymi i zachowania)
realizowane sg zgodnie z zaleceniami lekarza lub poradni psychologiczno-pedagogicznej.

Symptomy zaburzen i formy, metody, sposoby dostosowania wymagan u uczniow z dysleksja:

symptomy trudnoSci:

mylenie prawej i lewej strony;

trudnosci z opanowaniem uktadoéw gimnastycznych (sekwencje ruchowe zorganizowane w czasie
i przestrzeni);

trudnos$ci w bieganiu, ¢wiczeniach rownowaznych;

trudno$ci w opanowaniu gier wymagajacych uzycia pitki (siatkdwka, koszykowka, tenis ziemny i
stotowy, itp.);

nieche¢ do uprawiania sportow wymagajacych dobrego poczucia rownowagi (deskorolka, narty,
snowboard).

Formy, metody, sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:

zawsze uwzgledniac¢ trudnos$ci ucznia,

w miar¢ mozliwosci pomagac, wspiera¢, dodatkowo instruowac, naprowadzac¢, pokazywac na
przyktadzie,

dzieli¢ dane zadanie na etapy i zacheca¢ do wykonywania malutkimi krokami,

nie zmusza¢ na site¢ do wykonywania ¢wiczen sprawiajacych uczniowi trudnosc,

dawac¢ wigcej czasu na opanowanie danej umiejetnosci, cierpliwie udziela¢ instruktazu,

nie krytykowac, nie ocenia¢ negatywnie wobec klasy,

podczas oceniania bra¢ przede wszystkim pod uwage stosunek ucznia do przedmiotu jego checi,
wysitek, przygotowanie do zajgé w materiaty, niezb¢dne pomoce itp.,

wlaczaé do rywalizacji tylko tam, gdzie uczen ma szanse.



Symptomy trudnosci i sposoby dostosowania wymagan u uczniow o inteligencji nizszej niz
przeci¢tna

Symptomy trudnosci:
e niezborno$¢ ruchowa i trudno$ci w wykonywaniu niektérych ¢wiczen (potrzeba
dhuzszego treningu, aby opanowac¢ dane ¢wiczenie, rzucanie do celu itp.)
e trudno$ci w zrozumieniu zasad i regut ré6znych gier

Sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych do potrzeb psychofizycznych i
edukacyjnych uczniow:
e zapewnienie wigkszej ilosci ¢wiczen, aby uczen opanowat dang sprawnos$¢ (w razie
potrzeby zwolnienie z wykonania ¢wiczen przerastajacych mozliwosci ruchowe ucznia),
e wielokrotne thtumaczenie i wyjasnianie zasad i regul gier sportowych,
e W ocenianiu zwracanie wigkszej uwagi na wysitek wtozony w wykonanie zadania, niz
ostateczny efekt pracy.

IX. Formy 1 metody pracy z uczniami obcojezycznymi, uchodzcami i emigrantami.

e QOgranicza¢ zadania zwigzane z rozbudowang trescig jezykowa

e Korzysta¢ z pomocy uczniéw dobrze postugujacych si¢ jezykami oraz z pomocy
asystentow.

e Stwarza¢ warunki uczenia si¢ niepowodujace poczucia dyskryminacji zachowujac
wymagania okreslone dla catej klasy

e Umozliwi¢ prezentacje mocnych stron niekoniecznie zwigzanych z podstawa
programowa

e Docenia¢ kazdg aktywnos¢ fizyczna

e Stosowac oceng opisowa w przypadku braku mozliwo$ci wystawienia oceny

X. Formy pracy i oceniania w ksztatceniu na odlegto$¢ oparte beda na:

e testach wiedzy z RKO i pierwszej pomocy i

e testach wiedzy z pandemii i zdrowego stylu zycia

e ocenie z aktywnosci fizycznej lub teorii z zakresu wychowania fizycznego —
potwierdzonej pracg online, referatem, testem, zdjeciem, filmem, zrzutem ekranu z
treningu itp., ustalonym miedzy nauczycielem, uczniem, rodzicem

e Uczen otrzyma w danym okresie minimum trzy oceny

Tres¢ musi by¢ dostosowana do poszczegdlnych etapow ksztatcenia oraz do indywidualnych
mozliwos$ci ucznia



Xl. Ewaluacja

Karta samooceny (zalacznik 11 2)

Uczen na poczatku cyklu zaje¢ w danym roku szkolnym (IX) wypelnia karte, okreslajac
swoéj poziom umiej¢tnosci ruchowych, sprawno$ci czy nawykéw prozdrowotnych. Po
zakonczeniu cyklu (VI) uczen wypetnia t¢ samag karte, pordwnujac wczesniejsze zapisy z
aktualnymi. Utatwia to dostrzezenie zmian, postepow i obszarow do dalszej pracy. Ponadto,
Zespol przedmiotowy dokonuje ewaluacji Przedmiotowego Oceniania po zakonczeniu roku
szkolnego uwzgledniajac informacje zwrotng od ucznidéw, nauczycieli i rodzicoOw.

Podpisy nauczycieli wf:

Marcin Pawelko

Tomasz Bajus

Kornelia Bajus

Barttomiej Btaszczyk
Dorota Kamelska

Joanna Korsak

Izabela Kaftan-Milczarczyk
Marcin Koztowski

Pawet Szadyko

©ooN R wDdDPE



Zalacznik 1

Karta samooceny — umiejetnosci ruchowe (wypekia uczen). Kl. IV-VI Diagnoza / kontrola

Bardzo | Dobrze | Stabo
dobrze
Wymaganie edukacyjne w zakresie
umiejetno$ci ruchowych Na Na Na
ocene ocene ocene
6-5 4-3 2

Forma aktywnosci
ruchowej

Koztuje¢ pitke ze zmiang reki
kozhijacej

Wykonuje rzut do kosza po
koztowaniu

Wykuje rzut do kosza po podaniu

Koszykowka

Wykonuje¢ rzut do bramki z miejsca

Wykonuje¢ rzut do bramki w biegu/w
wyskoku

Pitka Reczna Wykonuj¢ podania jednoracz
Wykonuj¢ koztowanie pitki po prostej

Wykonuj¢ odbicia oburacz gorg

Wykonuj¢ odbicia oburagcz dotem

Wykonuj¢ zagrywke dowolnym
sposobem

Pita siatkowa




Wykonuje odbicia pitki oburgcz
gora/dotem po kozle

Pitka nozna

Prowadzg pitke po prostej/slalomem
wewnetrzng czescig Stopy w marszu

Prowadzg pitke po prostej/slalomem
wewnetrzng czgscig stopy w
truchcie/wmarszu

Wykonuj¢ podania i przyjecia pitki
wewnetrzng czescig stopy

Wykonuje strzat do brami z miejsca

Wykonujg strzat do bramki z biegu

Gimnastyka

Wykonuje przewrot W przod

Wykonuje przewrot w tyt

Wykonuj¢ skok przez kozta

Lekkoatletyka
Atletyka terenowa

Wykonuj¢ bieg wytrzymatosciowy bez
zatrzymania

Wykonuj¢ skok w dal z rozbiegu

Wykonuje rzut piteczka palantowg z
krotkiego rozbiegu

Wykonuj¢ bieg na 60 m ze startu
niskiego

Rekreacja

Ringo, badminton, tenis stotowy,
kwadrant

Zajgcia na basenie

Przeptynigcie 25 m bez zatrzymania dowolnym
stylem (kraul na grzbiecie, na piersiach, zabka)

Aktywnos¢

Zaangazowanie na lekcji

Przygotowanie
do zajec

Odpowiedni stroj na wf,basen

TEST ,
SPRAWNOSCI
oWY




Zalacznik 2

Karta samooceny — umiejetnosci ruchowe (wypelia uczen). KL. VII - V111

Diagnoza / kontrola

Forma aktywnosci
ruchowej

Wymaganie edukacyjne w zakresie
umiejetnosci ruchowych

Bardzo
dobrze

Na
ocene
6-5

Dobrze

Na
ocene
4-3

Slabo

Na
oceng

Koszykowka

Koztuje pitke ze zmiang reki
kozhijacej

Wykonuje¢ rzut do kosza po
koztowaniu

Wykuje rzut do kosza po podaniu

Wykonuje rzut do kosza po
zatrzymaniu si¢ na jedno/dwa tempa

Wykonuj¢ pivot

Pitka Reczna

Wykonuje¢ rzut do bramki z miejsca

Wykonuje¢ rzut do bramki w biegu/w
wyskoku

Wykonuj¢ podania jednorgcz

Wykonuj¢ koztowanie pitki po prostej

Wykonuje rytm 3 krokow po
kozlowaniu

Pita siatkowa

Wykonuj¢ odbicia oburacz gora

Wykonuj¢ odbicia oburgcz dotem

Wykonuj¢ zagrywke dowolnym
sposobem

Wykonuje zagrywke oburacz gora z
linii 3m




Wykonuje odbicia pitki oburgcz
gora/dotem po kozle

Pitka nozna

Prowadzg pitke po prostej/slalomem
wewnetrzng czescig Stopy W marszu

Prowadzg pitke po prostej/slalomem
wewnetrzng czescig stopy w
truchcie/wmarszu

Wykonuj¢ podania i przyjecia pitki
wewnetrzng czescig stopy

Wykonujg strzal do brami z miejsca

Wykonujg strzat do bramki z biegu

Gimnastyka

Wykonuje przewrdt W przod

Wykonuje przewrdt w tyt

Wykonuj¢ skok przez skrzynig

Wykonuj¢ skok przez kozta

Wykonuj¢ prosty uktad gimnastyczny

Lekkoatletyka
Atletyka terenowa

Wykonuje bieg wytrzymatosciowy bez
zatrzymania

Wykonuj¢ skok w dal z rozbiegu

Wykonuje rzut piteczka palantowa z
krotkiego rozbiegu

Wykonuj¢ bieg na 60 m ze startu
niskiego

Przekazuj¢ pateczke sztafetowa w
biegu w strefie zmian

Rekreacja

Badminton, tenis stotowy

Zajecia na basenie

Przeptynigcie bez zatrzymania 50m dowolnym
stylem

Taniec INauka podstawowych krokéw dowolnego tanca
grzygot,owame Odpowiedni stréj na wf,

0 zajec

__ lbasen

Aktywnos¢  |7aangazowanie na lekcji
TEST ,
SPRAWNOS
CIOWY
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