PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE
PODSTAWOWEJ NR 3 IM. PIOTRA FIRLEJA
W LUBARTOWIE

1. PODSTAWA PRAWNA

Szczegolowe Zasady Oceniania z Wychowania Fizycznego Szkoly Podstawowej nr 3 im.
Piotra Firleja w Lubartowie zostal opracowany na podstawie:

A. Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r. w sprawie
oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych.

B. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia
ogo6lnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty I
stopnia, ksztalcenia ogdlnego dla szkotly specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz
ksztatcenia ogoélnego dla szkoty policealnej (Dz.U. 2017 poz. 356)

C. Statutu Szkoly Podstawowej nr 3im. Piotra Firleja w Lubartowie

2. KRYTERIA WYSTAWIANIA OCENY ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne wynikajace z podstawy programowej

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

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

I11. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

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

V. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowe;j
aktywnosci fizycznej.



SZCZEGOLOWE KRYTERIA OCENIANIA
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DIAGNOZA I ANALIZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

PRACA NA LEKCJI

WIADOMOSCI

AKTYWNOSC

UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH

POSTEP W OPANOWANIU UMIEJETNOSCI I POPRAWIE OGOLNEJ
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego w szczegdlnosci brany jest pod uwage
wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywaniu si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze
specyfiki tych zajgc.

OCENA UMIEJETNOSCI

Ocena poprawno$ci wykonania okreslonych elementoéw technicznych gier zespotowych i
¢wiczen gimnastycznych. Pod uwagg brany jest wysitek jaki uczen wtozyt w stosunku do
swoich mozliwosci po to, aby jego wyniki byly jak najlepsze.

Celujaca (6) - spelnia warunki na oceng ,,5" 1 potrafi omowic¢ technike prawidlowego
wykonania ¢wiczenia. Jest asystentem nauczyciela, pomaga kolegom, zachgca innych -
rozwija uzdolnienia, osigga sukcesy.

Bardzo dobra (5) - uczen wykonuje ¢wiczenia samodzielnie, bez btedow technicznych, w
odpowiednim tempie, doktadnie 1 pewnie. Jego ruchy sa elastyczne 1 harmonijne.

Dobra (4) - uczen wykonuje ¢wiczenia samodzielnie, prawidtowo, lecz nie dos¢ doktadnie,
pewnie 1 z malymi btedami technicznymi, czesto ma braki w koordynacji kilku czynnosci.
Dostateczna (3) - uczen wykonuje ¢wiczenia niepewnie, z duzymi bledami technicznymi, z
matg ptynno$cig, wymaga pomocy nauczyciela, mato si¢ stara.

Dopuszczajaca (2) - ¢wiczenie wykonane bardzo niech¢tnie, z duzymi btgdami
technicznymi, uczen wymaga ciagtej pomocy i korekty ze strony nauczyciela. W czasie
lekcji, na ktorych nauczano i doskonalono dane ¢wiczenie ¢wiczyt bez zaangazowania 1
wysitku.

Niedostateczna (1) - uczen przystepujac do sprawdzianu nie powinien otrzymac takiej
oceny, poniewaz wszystkie dziatania nauczyciela winny ucznia mobilizowa¢. Oceng ,,1"
stawiamy wowczas, gdy uczen pomimo prawidtowego rozwoju psychofizycznego i
motywacji nauczyciela nie chce przystapi¢ do sprawdzianu.



C. DIAGNOZA I ANALIZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Cechy motoryczne podlegajace diagnozie i analizie:
» sila

wytrzymatos¢

szybkos¢

skocznos¢

Zwinnos¢

VVVVYVY

gibkosé.

Postep sprawnosci motorycznej bedzie oceniany na podstawie testow sprawnosci:
= Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory;

* Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej;
= Test 12 minutowy K. H. Coopera.

Test do danego poziomu nauczyciel moze konstruowac sam, dobierajgc zadania z
roznorodnych testow lub zastosowac wybrany test w catosci.

Ocena postepu sprawnosci w oparciu o wynik punktowy.

6 - wybitna poprawa wyniku.

5 - lepszy wynik od osiagnigtego wczesniej. Podtrzymanie wysokich wynikow uzyskanych
wczesnie;j.

4 - brak statej poprawy - tendencja do poprawy.

3 - wynik utrzymany na poziomie kontrolnym, uczen wykonuje probe bez wigkszego
zaangazowania 1 wysitku.

2 - wynik stabszy od poprzedniego, spowodowany lekcewazacym podej$ciem ucznia do
sprawdzianu, bez zaangazowania 1 wysitku.

1 - uczen przystepujacy do sprawdzianu nie otrzymuje takiej oceny.

D. PRACA NA LEKCJI

Szczegolna obserwacja 1 ocena aktywnosci, stosunek do prowadzacego 1 wspotéwiczacych.

E. OCENA ZA WIADMOSCI

Celujaca (6) - uczen posiada wiadomosci ponadprogramowe z zakresu kultury fizycznej i
wykorzystuje je w praktyce.

Bardzo dobra (5) — uczen posiada bardzo duza wiedze z zakresu kultury fizycznej i stosuje ja
w praktyce.

Dobra (4) — uczen posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umie wykorzysta¢ w
praktyce z pomocg nauczyciela.

Dostateczna (3) — uczen posiada liczne braki w wiadomosciach, a posiadanych nie potrafi
wykorzysta¢ w praktyce.



Dopuszczajgca (2) — uczen posiada znikome wiadomosci z zakresu kultury fizyczne;j.
Niedostateczna (1) - uczen charakteryzuje si¢ niewiedzg z zakresu kultury fizycznej, a w ciggu
raku nie przejawia zadnej ochoty na jej poszerzenie.

F. OCENA ZA AKTYWNOSC

1) Zwolnienie lekarskie do miesigca. Powyzej miesigca nalezy wraz ze zwolnieniem lekarskim
ztozy¢ podanie do dyrektora o zwolnienie z zaje¢ na w-f.
2) Kazde dziecko nawet to nie¢wiczgce ma mie¢ strdj na zmiang na lekcje w-f.
3) Nauczyciel honoruje jedynie zwolnienia lekarskie. W wyjatkowych przypadkach zwolni¢ z
zaje¢ moze rodzic na czas nie dtuzszy jak 1 tydzien.
4) W miesigcu, w ktorym ze wzgledu na usprawiedliwiong nieobecnos¢ frekwencja wynosi
ponizej 50 %, oceny za aktywno$¢ nie wstawiamy.
5) Nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona traktowana jest jak nieprzygotowanie do zajec.
6) Aktywno$¢ w kazdym miesigcu:

A. 100% frekwencji - bardzo dobry

B. 1-2 NP - dobry

C. 3 NP - dostateczny

D. 4-5 NP - dopuszczajacy

E. 6 i wigcej NP - niedostateczny

Dodatkowo za minimum 5 dziatan: przeprowadzenie rozgrzewki, sgdziowanie meczu, pomoc
w rozstawieniu przyrzadow, ich sprzatnigcie, wykonanie pracy dodatkowej np. gazetki, i.t.p. na
koniec potrocza mozemy wstawi¢ ocen¢ bardzo dobrg lub celujaca.

Plywanie

1) Zwolnienie lekarskie do miesigca. Powyzej miesigca nalezy wraz ze zwolnieniem lekarskim
ztozy¢ podanie do dyrektora o zwolnienie z zaje¢ w-f na basenie.
2) Kazde dziecko nawet to nie¢wiczgce ma mie¢ strdj na zmiang(koszulka, spodenki, klapki) na
lekcje ptywania.
3) Nauczyciel honoruje jedynie zwolnienia lekarskie. W wyjatkowych przypadkach zwolni¢ z
zaje¢ moze rodzic na czas nie dluzszy jak 1 tydzien.
4) W przypadku dziewczat - mogg raz w miesigcu zgtosi¢ niedyspozycje, jednak musza miec
zwolnienie napisane przez rodzica.
5) Nieobecnos$¢ nieusprawiedliwiona traktowana jest jak nieprzygotowanie do zajec.
6) Aktywno$¢ na koniec semestru:

A.100% i 1 NP - bardzo dobry

B. 2-3 NP - dobry

C. 4-6 NP - dostateczny

D. 7-8 NP - dopuszczajacy

E. 91 wiecej NP — niedostateczny



G. OCENA ZA UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH

e Uczen ma prawo do ocen czastkowych za uczestnictwo w zawodach zarowno
organizowanych przez szkolte 1 organizacje pokrewne jak 1 zwiazki sportowe
pozaoswiatowe.

e Oceng wystawia si¢ po zakonczeniu cyklu rozgrywek z danej dyscypliny.

e Udziat w zawodach wewnatrzszkolnych - uczen otrzymuje plusy za aktywnos¢.

e Udzial w zawodach miedzyszkolnych wieloetapowych do szczebla wojewodzkiego —
uczen otrzymuje ocene celujaca (6).

KRYTERIA NA POSZCZEGOLNE OCENY Z
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Ocena celujaca - ,,6"

Uczen:

- spelnia wymagania na ocen¢ bardzo dobra,

- aktywnie i chetnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty, w innych formach dziatalnosci
zwigzanych z kulturg fizyczng i promuje zdrowie na terenie szkoty,

- jest reprezentantem szkoly i1 osigga wysokie miejsca w zawodach migdzyszkolnych,

- rozumie, zna oraz $wiadomie i systematycznie stosuje zasady zdrowego stylu zycia oraz je
promuje,

- jest wzorem na zajeciach wychowania fizycznego w szkole i Srodowisku.

Ocena bardzo dobra - ,,5"

Uczen:

- aktywnie 1 systematycznie uczestniczy w zaj¢ciach,

- catkowicie opanowal materiat programowy,

- wykazuje duze postepy w usprawnieniu,

- zadania i ¢wiczenia wykonuje pewnie, dokladnie, wlasciwa technika, wykazuje si¢ duza
samodzielno$cig 1 pomystowoscig podczas zajec,

- potrafi dokona¢ samooceny r6znymi probami i testami,

- jego zaangazowanie 1 stosunek do wychowania fizycznego nie budzi najmniejszych
zastrzezen, a swoja postawa zacheca innych do udziatu w lekcjach,

- bierze aktywny udzial w zajeciach pozalekcyjnych,

- posiada duzy zakres wiadomosci z kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je w
praktycznym dzialaniu,

- zna zasady zdrowego stylu Zycia i $wiadomie, samodzielnie je wdraza, zawsze
systematycznie i konsekwentnie.

Ocena dobra - ,,4"

Uczen:

- jest obecny na zajeciach, a nieobecnosci ma usprawiedliwione,
sprawnosc motoryczng utrzymuje na wzglednie stalym poziomie,
w zasadzie opanowat material programowy,

podejmuje proby oceny wlasnej sprawnos$ci i umiejetnosci,
zadania 1 ¢wiczenia wykonuje z matymi btedami,



posiada wiadomosci, ktore potrafi wykorzysta¢ w praktyce, ale za pomoca nauczyciela,
- wybiorczo uczestniczy w zajgciach pozalekeyjnych,

jego postawa 1 stosunek do przedmiotu nie budza wiekszych zastrzezen,

- nie potrzebuje motywacji do pracy nad osobistym usprawnianiem i rozumie potrzebg
zdrowego stylu zycia.

Ocena dostateczna - ,,3"

Uczen:

- opuszcza zajecia sporadycznie i nie zawsze chetnie w nich uczestniczy,

- przynosi strdj sportowy,

- dysponuje przecigtng sprawnoscig fizyczna, ktora wykazuje spadek lub utrzymuje si¢ na
tym samym poziomie,

- zadania i ¢wiczenia wykonuje niepewnie 1 z duzymi bledami,

- posiada maly zakres wiedzy, ktdrej nie potrafi wykorzysta¢ praktycznie,

- potrafi dokona¢ samooceny wtasnej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych
(wybidrczo - niektore proby),

- wykazuje brak nawykow higienicznych

Ocena dopuszczajaca - ,,2"

Uczen:

- W zajeciach uczestniczy niesystematycznie, bywa nieobecny bez usprawiedliwienia,
- strdj sportowy przynosi sporadycznie (dwa razy w miesigcu) i ma lekcewazacy stosunek do
przedmiotu,

- posiada bardzo niskg sprawno$¢ motoryczna, ktdra nadal obniza sig,

wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia, ale niech¢tnie 1 z duzymi btedami,

- opanowal materiat programowy w niewielkim stopniu i ma duze braki,

- potrafi oceni¢ tylko jedng ze swoich zdolno$ci motorycznych,

- zna zdrowy styl zycia, ale go nie stosuje (higiena osobista, natogi, zte odzywianie),
- unika udziatu w zajeciach pozalekcyjnych.

- wykazuje brak zainteresowania zajeciami pozalekcyjnymi.

Ocena niedostateczna - ,,1"

Uczen:

- ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, nauczyciela, kolegdw,

- w zajeciach uczestniczy wybiorczo 1 jest nieprzygotowany (brak stroju),

swoja postawa negatywnie wplywa na klasg,

nie reaguje na polecenia i1 prosby nauczyciela,

- nie chce wykonywa¢ Zzadnych ¢wiczen, prob i testow pomimo prawidtowego rozwoju
psychofizycznego i motywacji nauczyciela,

- nie wykazuje ostgpOw w usprawnianiu.

Zestawienie tabelaryczne ocen ucznia mozliwych do uzyskania w ciaggu semestru.

LICZBA OCEN W

Lp. TRESCI OCENY SEMESTRZE
POSTEP W OPANOWANIU UMIEJETNOSCI I
A. POPRAWIE OGOLNEJ SPRAWNOSCI -
FIZYCZNEJ




WG STANDARDOW
B. UMIEJETNOSCI RUCHOWE WYMAGAN DLA
DANYCH KLAS

DIAGNOZA I ANALIZA SPRAWNOSCI

C. FIZYCZNEJ 1

WG UZNANIA
D. PRACA NA LEKCIJI NAUCZYCIELA
E. WIADOMOSCI 1
F. AKTYWNOSC 4-5

W ZALEZNOSCI OD

G. UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH ILOSCI UDZIALU W

ZAWODACH

3. SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIA

Czestotliwos¢ oceniania

Wymagana, minimalna ilo$¢ ocen wystawionych w semestrze: 5 ocen

A

Umiejetnosci

- wg standardow wymagan dla danych klas

- podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywigzywaniu si¢ z obowigzkow
wynikajacych ze specyfiki zajec oraz systematyczny udzial i zaangazowanie w lekcjach WF.

Sprawnos¢ fizyczna
testy sprawnosci fizycznej majg na celu zdiagnozowanie sprawnosci fizycznej uczniow oraz
interpretowanie stanu zdrowia uczniow 1 zwigzku sprawnosci z regularng aktywnoscia
fizycznag.

Wiadomosci
nauczyciel ma prawo do wystawienia oceny na koniec semestru na podstawie plusoéw i
minusow dotyczacych wiadomosci z zakresu kultury fizycznej otrzymywanych na biezaco
oraz na podstawie wynikow ewentualnie przeprowadzonego testu z wiadomosci.

Postawa ucznia wobec kultury fizycznej

sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych z przedmiotu;
przestrzeganie zasad bezpieczenstwa, regulaminow;

dbatos¢ o zdrowie wilasne 1 innych oraz mienie i sprz¢t sportowy;

zyczliwy stosunek do innych;

frekwencja na zajeciach (spo6znienia, ucieczka z zaj¢¢, zwolnienia bez uzasadnienia);
systematyczne przygotowanie do lekcji (strdj gimnastyczny);

pozytywna postawa wobec ¢wiczen ruchowych.



Sposoby oceniania

Ogolne zalecenia do wystawiania ocen

1. Uczniowie powinni bardzo dobrze zna¢ kryteria oceniania.

Ocenianie uczniow jest systematyczne.

Nauczyciele stosuja pelng skale ocen od ,,1" do ,,6".

Uczen powinien mie¢ minimum 5 ocen w semestrze.

Kazdej ocenie towarzyszy obszerny komentarz stowny.

Ocenianie powinno wskazywa¢ uczniom mocne i stabe strony ich pracy.

. Ocena powinna by¢ zindywidualizowana oraz zalezna od mozliwos$ci ucznia -uwzglgdniaé
jego wkiad pracy.

8. Przy pracy grupowej wszyscy cztonkowie zespotu sg jednakowo oceniani.
9. Rodzice sg regularnie informowani o post¢pach i ocenach swoich dzieci.
10. Ocena powinna motywowac ucznia do dalszej pracy i samodoskonalenia.

NGOV AL

1. Umiejetnosci.

Nauczyciel wystawiajac ocene za wybrane ¢wiczenia powinien wzia¢ pod uwage:
- poprawnos$¢ wykonywania elementu technicznego,

- plynno$¢ przebiegu ¢wiczen,

- stopien trudnosci uktadu,

- indywidualny postep osiagni¢¢ ucznidéw w opanowaniu danego elementu,

- mozliwosci ucznia i wktad jego pracy.

Kazdy uczen ma dwie proby podczas oceniania (oceniany probg lepsza). Sposoby sprawdzania
osiggnigc:

- sprawdzian umieje¢tnosci technicznych z danej dyscypliny(zadania kontrolno-oceniajace),

- obserwacja ucznia,

- testy z wiadomosci

2. Sprawnos¢ fizyczna.

Uczen po przeprowadzonych probach powinien potrafi¢ dokona¢ samooceny swojej sprawnosci
(okresli¢ sprawnos¢) 1 porownac¢ swoje wyniki z przyjetymi normami.

3. Wiadomosci
Wiadomosci ucznia oceniamy nastepujaco:

A. Na biezaco w trakcie realizacji okreslonych zadan:
sedziowanie

prowadzenie rozgrzewki

rozmowa, obserwacja

wykonanie gazetki o tematyce sportowej

praca pisemna - referaty itp.

prowadzenie ¢wiczen korekcyjno-kompensacyjnych
zastosowanie wiadomos$ci w pracy metodg problemow3.

B. Test wiadomosci nauczyciel moze przeprowadzi¢ pod koniec roku szkolnego z zakresu
materiatu realizowanego na lekcjach wychowania fizycznego



Ocene z wiadomosci nauczyciel moze wystawic tylko na koniec semestru, glownie na podstawie
plusow i minusow uzyskiwanych przez ucznia w trakcie realizacji okreslonych zadan zawartych
w pkt. A. Test stuzy glownie nauczycielowi do zebrania informacji zwrotnej i uzyskania
swiadomosci, Ze wyposazyt uczniow w niezbedny zasob wiadomosci, ktore w pozniejszym Zyciu
osobistym bedzie potrafit wykorzystaé w rozwijaniu aktywnosci ruchowej i dziatan
prozdrowotnych. Moze byc¢ brany pod uwage jedynie przy wystawianiu oceny bardzo dobrej i
celujgcej.

4, Postawy (zachowanie dotyczace w szczegdlnosci stosunku ucznia do zadan edukacyjnych):

A. aktywnos¢
B. gotowosc¢ do zajec
C. udziat w zawodach sportowych.

Oceng za aktywnos$¢ nauczyciel wystawia na koniec miesigca lub semestru (ptywanie), natomiast
za postawy wymienione w pkt. A 1 B na biezaco, wedtug szczegotowych kryteriow zawartych w
rozdziale 1l (pkt. 4-6).

Samokontrola i samoocena

Nauczyciel w ciggu catego roku wdraza uczniow do samokontroli i samooceny.

Samokontrola i samoocena ucznia obejmuje:

- stan rozwoju fizycznego,

- poziom rozwoju sprawnosci fizycznej,

- poziom umiejetnosci ruchowej,

- poziom wiedzy z zakresu kultury fizycznej,
- zmiany postaw i nawykow.

4. NARZEDZIA DO POMIARU OSIAGNIEC UCZNIOW

ZESTAWY ZADAN PODLEGAJACYCH OCENIE
(ocena za technike wykonania)

DLA KLAS IV

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE:

=

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:

Diagnoza sitly mm brzucha i gibkos$ci dolnego odcinka kregostupa wg MTSF.
Pomiar wysokosci i cigzaru ciata. Interpretacja BMI.

Diagnoza wydolnosci fizycznej — Proba Ruffiera.

Zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci motoryczne.

Zestaw ¢wiczen wspomagajacych utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

moow>

N

Aktywnos¢ fizyczna (umiejetno$ci ruchowe):

Gimnastyka:

lezenie przewrotne i lezenie przerzutne,



o przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

Lekkoatletyka:
start niski i bieg na 60 m

skok w dal sposobem naturalnym
rzut piteczka palantowa
skok wzwyz sposobem naturalnym

e o o o [

O

Mini pitka nozna:
przyjecia i podania pitki wewnetrzng cze$cig stopy
. prowadzenie pitki nogg ,,lepsza” na torze

D. Mini pitka siatkowa:
o odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym po wlasnym podrzucie

E. Minikoszykdowka:
o podania i chwyty pitki sprzed klatki piersiowej (w miejscu lub/i w ruchu)
o koztowanie pitki w dowolnym tempie prawa i lewa r¢ka slalomem

F. Mini pitka reczna:
o podania jednoracz potgoérne w marszu
. rzut na bramke jednoracz z kilku krokoéw marszu

G. Rekreacja (do wyboru przez uczniow):
odbicie lotki w parach - badminton,
o odbicie piteczki pingpongowej dowolnym sposobem

T

Ptywanie:
poslizg na piersiach
w$lizg do wody z siadu na brzegu ptywalni

WiadomosSci:

Rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka.

Rozréznia pojecie tgtna spoczynkowego i powysitkowego .

Wymienia cechy prawidlowej postawy ciata.

Opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejgtnosci ruchowych.

Rozréznia pojecia technika i taktyka.

Wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski.

Rozroznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

Opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia.

Opisuje piramid¢ zywienia , aktywnosci fizycznej i zasady zdrowego odzywiania.
Opisuje zasady doboru stroju do warunkoéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.

CTIEMMUODP»®

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

Sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

Owp

DLA KLAS V

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:

A Pomiar rozwoju cech motorycznych Indeksem Sprawnosci Fizyczne;.
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Test Coopera w formie marszowo — biegowej.
Cwiczenia ksztattujace prawidlowa postawe ciata.
Cwiczenia migéni posturalnych, ¢wiczenia koordynacji ruchowe;.

Aktywno$¢ fizyczna (umiejetno$ci ruchowe):

Gimnastyka:
mostek z lezenia tylem

przewrot w przod 1 w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
skok rozkroczny przez kozta

Lekkoatletyka:
start niski i bieg na 60 m

skok w dal technikg naturalng
rzut piteczka palantowa z rozbiegu
Test Coopera

Mini pitka nozna:
zwinnosciowy tor przeszkod sprawdzajacy umiejetno$¢ prowadzenia pitki slalomem
prowadzenie pitki w parach zakonczone strzalem na bramke

Mini pitka siatkowa:
odbicia pitki sposobem oburacz géornym w parach
zagrywka sposobem dolnym z 3-4m. od siatki

Minikoszykdowka:
rzut do kosza jednorgcz z miejsca (zatrzymanie na jedno tempo — naskok)
koztowanie pitki w biegu ze zmiana reki koztujacej i kierunku poruszania si¢

Mini pitka reczna:
podania jednoragcz potgorne w biegu
rzut na bramke w wyskoku

Plywanie:
poslizg na grzbiecie
ptywanie elementarne na piersiach

WiadomosSci:

Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowe;.
Wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby testowe;.
Wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidlowg postawg ciata.

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier sportowych.

Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju.

Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych.
Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.

Zna zasady hartowania organizmu.

Zna i omawia zasady aktywnego wypoczynku rekomendowane dla jego grupy wiekowej.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Regulamin oraz zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku i korzystania ze sprzetu i
urzadzen sportowych.

Zasady bezpiecznego wypoczynku w gorach i nad woda.

Zasady udzielania pierwszej pomocy w szkole.

11



DLA KLAS VI

SZCZEGOELOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE:
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Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:

Pomiar rozwoju cech motorycznych Indeksem Sprawnosci Fizycznej i Migdzynarodowym
Testem Sprawnosci Fizyczne;j.

Test Coopera.

Cwiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciata.

Cwiczenia migéni posturalnych, ¢wiczenia koordynacji ruchowe;.

Aktywno$¢ fizyczna (umiejetno$ci ruchowe):

Gimnastyka:
przewr6ot w przod z marszu do przysiadu podpartego

stanie na rekach przy drabinkach
przerzut bokiem
skok kuczny przez 4 czesci skrzyni

Lekkoatletyka:
start niski i bieg na 60 m

skok w dal technikg naturalng
rzut piteczka palantowg na odlegtosé
bieg sztafetowy ze zmiang pateczki sztafetowej

Mini pitka nozna:

prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga ze zmiang tempa i kierunku
poruszania si¢

uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka dogrywana od
wspotéwiczacego)

Mini pitka siatkowa:
odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach
zagrywka sposobem dolnym z 6m. od siatki

Minikoszykowka:
podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu
rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu — dwutakt.

Mini pitka reczna:
podania jednorgcz potgorne ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie
rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego

Ptywanie:
ptywanie kraulem na piersiach

ptywanie stylem grzbietowym

WiadomoSci:

Wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby testowe;.
Wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby testowe;.
Rozpoznaje wady postawy i zna podstawowe sposoby zapobiegania.

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier sportowych.
Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju.

Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych.
Wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku.

12



Rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

Wyijasnia pojecie zdrowia oraz wymienia pozytywne mierniki zdrowia.

Zna zasady hartowania organizmu.

Zna i omawia zasady aktywnego wypoczynku rekomendowane dla jego grupy wiekowej.

reTx

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Regulamin oraz zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku i korzystania ze sprzgtu i
urzadzen sportowych.

Podstawowe metody samoobrony.

Zasady bezpiecznego wypoczynku w gorach i nad woda.

Zasady udzielania pierwszej pomocy w szkole.
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DLA KLAS VII

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE:

Lo

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:

Diagnoza sprawnosci fizycznej wedtug MTSF,

Pomiar wysoko$ci i cigzaru ciata. Interpretacja BML

Diagnoza wydolnosci fizycznej — Test Coopera.

Zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnoéci motoryczne.
Zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.

moowp»

N

Aktywno$¢ fizyczna (umiejetnos$ci ruchowe):

Gimnastyka:
piramidy dwojkowe lub trojkowe

uktad gimnastyczny (lezenie przerzutne, lezenie przewrotne, przewrot w przod, przewrot w tyl,
podpdr tukiem lezac tytlem (mostek), stanie na rekach, przerzut bokiem)

e o >

Lekkoatletyka:
bieg sztafetowy ze zmiang pateczki sztafetowej (4x100m)

skok w dal po rozbiegu z odbicia z belki

skok wzwyz technikg naturalng

bieg na 100 metréw ze startu niskiego z pomiarem czasu
bieg na 800 metroéw (dziewczeta) i 1000 metrdéw (chtopcy)

e o o o o [

O

Pitka nozna:

zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramkg prostym podbiciem lub wewnetrzna
czescia stopy po podaniu od wspotéwiczacego

o poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”

Pitka siatkowa:

zagrywka dowolnym sposobem oraz przyje¢cie pitki
wystawienie pitki do zbicia

zbicie pitki wystawionej przez partnera

e o o U

m

Koszykéwka:
o poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”

o zwod pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od wspdtéwiczacego

F. Pilka reczna:

o rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od
wspotéwiczacego
. poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”

13



© > &

“CTIENMMUOWRW

Badminton
odbicia lotki w parach przez siatke

Ptywanie:
pltywanie stylem klasycznym

ptywanie stylem zmiennym 3x25m - 3 stylami

WiadomoSci:

zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego

korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie

umiejetnos¢ wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej
podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych

rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku

pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady

idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego

zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego
testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej

zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego
sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

DLA KLAS VIII

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE:

1.

ce> N MOUO®P
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Rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna:

Diagnoza sprawnosci fizycznej wedtug MTSF, K. Zuchory
Pomiar wysoko$ci i cigzaru ciata. Interpretacja BMI.

Diagnoza wydolnosci fizycznej — Test Coopera

Zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne
Zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata

Aktywno$¢ fizyczna (umiejetno$ci ruchowe):

Gimnastyka:
uktad gimnastyczny wg inwencji ucznia sprawdzajgcy nabyte umiejgtnosci
piramidy dwojkowe i trojkowe

Lekkoatletyka:
skok wzwyz technikg naturalng, flop

bieg na 100 metréw ze startu niskiego z pomiarem czasu
bieg na 800 metrow (dziewczeta) i 1000 metrdéw (chtopcey)
Test Coopera

bieg terenowy z elementami orientacji w terenie

Pitka nozna:
zwinnosciowy tor przeszkod sprawdzajacy nabyte umiejetnosci w pitce noznej
poruszanie si¢ w obronie ,.kazdy swego” i ,,strefowej”

Pitka siatkowa:
zagrywka sposobem goérnym
wystawienie i zbicie pitki oraz przyjecie

14
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Koszykéwka:
poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”

zwinnosciowy tor przeszkod sprawdzajacy nabyte umiejetnosci koszykarskie

Pilka reczna:
poruszanie si¢ w obronie ,.kazdy swego” i ,,strefowej”

zwinnosciowy tor przeszkod sprawdzajacy nabyte umiejetnos$ci w pitce rgcznej

Taniec:
dowolny uktad taneczny (indywidualnie, w parze lub w grupie)

Wiadomosci:

zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego

korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie

umiejetno$¢ wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej
podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych

rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku

pojecie rozgrzewki i1 opisuje jej zasady

idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego

zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego
testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej

zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego
sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
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