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Szczegotowe warunki i sposob oceniania

1. Zgodnie z Ustawg o systemie oswiaty z 7 wrzesnia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457) Roz.3 Ocenianie,
klasyfikowanie 1 promowania uczniéw w szkotach publicznych;

2. Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe;

3. Rozporzadzenie MEN z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania , klasyfikowania i promowania
ucznidéw i stuchaczy w szkotach publicznych Roz. 2, § 9.1,2;

4. Statut szkoty, ktory okresla szczegdtowe zasady wewnatrzszkolnego oceniania uczniow.

Ocenienie osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i
postepOwW w opanowaniu przez ucznia wiadomos$ci 1 umiejgtnosci w stosunku do wymagan
okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogodlnego oraz wymagan edukacyjnych
wynikajacych z realizowanych w szkole programéw nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania
fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie
si¢ Z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢ takze systematycznos¢ udzialu ucznia w
zajeciach oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkot¢ na rzecz kultury
fizycznej. Wysitek wkladany przez ucznia w wywigzywanie si¢ obowiazkoéw wynikajacych
ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz catoksztalt staran
ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umiejetnosci, wiedzy, systematycznosci i aktywnosci. Ocenianie ma
na celu motywowanie ucznia do dalszych postepéw w nauce i zachowaniu.

Szczegotowe warunki 1 sposdb oceniania oraz wymagania edukacyjne sa dostgpne dla uczniow i
rodzicow u nauczyciela wychowania fizycznego, o czym rodzice sg powiadomieni na pierwszym
zebraniu

1. Uczen w ciggu catego roku szkolnego uczen podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie
z jego indywidualnymi mozliwo$ciami.

2. O postepach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika
elektronicznego lub podczas konsultacji

3. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage
brany jest w szczegdlnosci wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow
wynikajacych ze specyfiki tych zaj¢¢, czyli systematyczno$¢ / regularno$¢ udziatu ucznia w
zajeciach oraz aktywno$¢ / zaangazowanie ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na
rzecz kultury fizycznej.

4. Nauczyciel wystawia ocene $rodroczng lub roczng, biorgc pod uwage obserwacje, postep oraz
oceny z poszczegbdlnych obszarow

5. Uczen i rodzice zobowigzani sg do zgtaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do
wykonywania ¢wiczen (przebyte 1 obecne choroby, urazy).

7. Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny $rodrocznej lub
rocznej z powodu nieobecnos$ci na zajeciach (rowniez usprawiedliwionych) przekraczajacych potowe



czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania. Ostatecznga decyzje o
klasyfikowaniu ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

8. W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego.
Decyzj¢ o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor szkoty na podstawie opinii o ograniczonych
mozliwosciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej
opinii. W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny
klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony(a)”. Roz. 2, § 4.1.2.3;

9. Obszary podlegajace ocenianiu to systematyczno$¢, aktywno$¢, umiejetnosci, wiadomosci i
aktywno$¢ dodatkowa. Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszarow
wiadomosci i umiejetnosci. Pozostale obszary — systematyczno$¢ i aktywno$¢ ucznia na lekcjach —
sa wynikiem pracy ucznia w ciggu potrocza lub roku szkolnego.

10. W przypadku egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczen moze poprawic¢ ocene tylko
z obszaru wiadomosci 1 umiejetnosci, ktore byty przedmiotem nauczania. Egzaminy te majg przede
wszystkim forme zadan praktycznych (nie tylko z umiejetnosci ruchowych). Zasady
przeprowadzania egzamindéw powinny by¢ doprecyzowane w wewnatrzszkolnym ocenianiu oraz w
statucie szkoty.

Obszary podlegajace ocenie

Systematycznos¢.

Uczestniczenie w zajeciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego.
Udziat w zaj¢ciach ma wdraza¢ ucznia do systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w
zyciu codziennym. Systematyczno$¢ oceniana raz w potroczu. O ocenie z tego obszaru decyduje
liczba: nieobecnosci, nie¢wiczenia, brakow stroju 1 spdznien. (zawsze przygotowany-celujacy, 1
nieprzygotowanie bardzo dobry, 2 nieprzygotowanie -dobry itd.) Zgodnie z realizacja obowigzku
szkolnego, rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie.

Aktywnos$¢, postep

W tym dziale realizowane sg wymagania z podstawy programowej w zakresie kompetencji
spotecznych oraz aktywnego udziatu w testach sprawnos$ciowych. Testy sprawnosciowe
przeprowadzane sg w klasach 1-8, od lutego do kwietnia kazdego roku.

Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.

Umiejetnosci z indywidualnych i zespolowych form aktywnos$ci ruchowej: techniczne, taktyczne,
utylitarne, zdrowotne i tworcze oceniane podczas wykonywanej aktywnosci. Postep W opanowaniu
umiejetnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegolnych klas zgodnie z indywidualnymi
mozliwosciami i predyspozycjami oraz wymaganiami podstawy programowej

Poziom umiejetnosci organizacyjnych, umiejetnos¢ prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji,
sedziowania, organizacji zawodow, imprez itp. poziom opanowania wiedzy w ujeciu praktycznym ,

Aktywno$¢ dodatkowa -aktywnos$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz
kultury fizycznej, rozwoju sportu szkolnego itp

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegolnych obszarow:

1. Systematyczno$¢ — raz w potroczu.



Aktywnos¢ na lekeji — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu, na biezaco podczas zajeé

Wiedza i umiejetnosci — poziom w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci w ujeciu

praktycznym- na biezaco

Aktywnos¢ dodatkowa -na biezaco

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

5.

6.
7.

8.
9.
10.
11.
12.

13.
14.

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego oraz
jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy).

Jest aktywny 1 zaangazowany na lekcji. Rozwija wlasne uzdolnienia sportowe.

Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed
i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i1 zalecenia przekazywane przez nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wilasne i1 kolegdw.

Ma godng nasladowania postawe kolezenska i sportowa, pomaga slabszym i mniej
sprawnym uczniom. Nie ocenia i nie obraza innych.

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania jak najlepiej z ogromnym
zaangazowaniem

Dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego.

Osigga wysoki poziom postgpu w osobistym usprawnianiu.

Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.
Chetnie reprezentuje szkote wedtug swoich mozliwosci

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego oraz
jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany strdj sportowy).

Jest aktywny na lekcji.

Jest zdyscyplinowany w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed i po ich
zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia 1 zalecenia przekazywane przez nauczyciela, stosuje
zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie i pozostatych ¢wiczacych.

Ma godnag nasladowania postawg kolezenska i sportowa (pomoc stabszym i mniej
sprawnym).

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania jak najlepiej
Systematycznie doskonali sprawno$¢ motoryczng i robi widoczne postepy.

Posiada duzg wiedzg na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego oraz
jest przygotowany do lekcji (posiada wymagany strdj sportowy).

Jest aktywny na lekcji.

Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaj¢¢ z wychowania fizycznego oraz przed
1 po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Ma wtasciwg postawe kolezenska i sportowa.

Wykonuje elementy nauczane jak najlepiej

Uczen robi postepy na miar¢ swoich mozliwosci.

Mato angazuje si¢ w zycie sportowe klasy 1 szkoty.



Wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:
Niesystematycznie uczestniczy w obowiazkowych zaj¢ciach z wychowania fizycznego
oraz nie zawsze jest przygotowany do lekcji (czg¢sto nie posiada wymaganego stroju
sportowego).
Jest mato aktywny na lekcji i ma kltopoty z dyscyplina, wymaga dodatkowej interwencji
wychowawczej prowadzacego zajgcia.
Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobrg lub dostateczng.
Nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych.

Wykazuje sie przeci¢tnym zakresem wiedzy przedmiotowej.

Ocene dopuszczajacq otrzymuje uczen, ktory:
- Czgsto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe zajgcia z wychowania fizycznego.

Czgsto nie jest przygotowany do lekcji (nie posiada wymaganego stroju sportowego).
Jest malo aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecnosci nieusprawiedliwione oraz
lekcewazacy stosunek do zajec.
Stabo wykonuje nauczane elementy (na ocen¢ dopuszczajaca lub dostateczng).
Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaje¢ oraz przed i po ich zakonczeniu, nie
dba o bezpieczenstwo wtasne i kolegdw, nie wspolpracuje z nauczycielem, nie wykonuje
¢wiczen 1 zalecen przekazywanych przez nauczyciela.
Nie uzyskuje zadnego postgpu w probach sprawnosciowych.
Posiada niewielkg wiedzg w zakresie wychowania fizycznego.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:
Bez usprawiedliwienia opuszcza zajecia z wychowania fizycznego oraz nie jest
przygotowany do lekcji.
Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, wykazuje brak aktywnosci na lekcji.
Razaco narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zajec oraz przed i po ich zakonczeniu,
nie dba o bezpieczenstwo wlasne 1 kolegéw, nie wykonuje ¢wiczen 1 zalecen
przekazywanych przez nauczyciela.
Nie potrafi wykona¢ ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci.
Posiada niedostateczng wiedze w zakresie nauczanego przedmiotu.



Wymagania edukacyjne:

Klasa IV

Dzial 1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migénie brzucha 1 poprawiajace ruchomos¢
kregostupa;

dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolno§¢ motoryczng;

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciala;
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wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajgce rownowagg 1 koordynacje
wzrokowo-ruchows.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespolowych, takich jak:
w przypadku koszykoéwki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania

i’ i rzuty do kosza, w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania
1 strzaly do bramki, w przypadku pitki recznej — koztowanie, podania i1 rzuty,
w przypadku siatkowki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki
1 gra w rzucanke siatkarska;

o | uczestniczy w dwoch grach zespotowych i mini-grach, innych niz wymienione

o | wpkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty i Srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

é uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;j.

Dzial I1I. Lekkoatletyka

wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawnej techniki;

uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

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

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach 1 zabawach
szybko$ciowych;

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




Dzial IV. Taniec

4.

1

wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wltasng ekspresje
ruchowa.

Dzial V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.

1

wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz
wspierajgce regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

rozpoznaje zdolnos$ci motoryczne cztowieka;

wymienia cechy prawidtowej postawy ciala;
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mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzgdzi pomiarowych, a z pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcié si¢ o pomoc w sytuacji wystapienia
urazu ciala;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

6. dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkow atmosferycznych;

7. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem,;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gérach w réznych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztalttowaé postawy
szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

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 przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

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

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10. przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, hazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoleczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatie;




12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczeg6lnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Klasy Vi VI

Dzial I. Cwiczenia ogdélnorozwojowe

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne;

wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce mig$nie posturalne
oraz ¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem;

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
| Z partnerem;

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidiowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej 1 lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych
CZynnosci;

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciata;
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omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czesC.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,

2. . ) , .
1w tym postuguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla poszczegolnych gier
zespotowych;
potrafi w: koszykowce — poruszac si¢ po boisku, koztowa¢ 1 podawac pitke oraz rzucac
5 do kosza, pilce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitkg, podawaé
2' 1 strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszac si¢ po boisku, koztowa¢ pitke, podawac
pitke i rzuca¢ do bramki, siatkowce — przyjmowaé postawe siatkarska, odbijaé pitke,
rozgrywac¢ 1 wykonywacé zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;
uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoty 1 srodowiska
3 . : . :
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
i‘ uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
25' organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

Dzial I11. Lekkoatletyka

uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji
1 wybieg startowy (predkos¢ biegu);




wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

wykonuje bieg przez przeszkody;

wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu;

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;
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wykonuje skok w dal jednonodz z krotkiego rozbiegu.

Dzial IV. Taniec

i’ wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.

Dzial V. Relaksacja i odpre¢zenie

> wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym;

ze szczegdlnym uwzglednieniem jej wpltywu na redukcje stresu 1 poprawe

1

5 omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu,
2 :

Samopoczucla.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6. | wykonuje testy sprawnoéci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢,
1 | wytrzymatosé tlenowa, site i gibko$é, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj sportowy i rozgrzewke;

2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji;
3. omawia, jak postgpowac przy najczgstszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

7. | 4. korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych;

1 | 5. wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach

i na terenach zielonych, w rdznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa
1 dziatania mogg wplywac na bezpieczenstwo wiasne, innych oraz stan srodowiska
naturalnego.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

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 przez
przestrzeganie zasad obowigzujgcych w grach i zabawach ruchowych;

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

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;




6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc i empatie;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizyczne;,

ze szczegblnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zardwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspoOtprace i wsparcie grupy.

Klasy VII i VIII

Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset migsniowy;

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

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywno$ci fizycznej;

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

przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci
1 rt6znym ci¢zarze;

N e N e o e I e N e P e N e P

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
1 psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogolnego samopoczucia,
a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykoéwece, pitce noznej, pilce recznej
1 siatkoéwcee;

przyjmuje pozycj¢ w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych,
o ktorych mowa w pkt 1;
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uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;




uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petligc funkcje zawodnika
1 sedziego;

2.
4
2

5

planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”.

Dzial I11. Lekkoatletyka

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

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednia dynamike
biegu, na r6znych dystansach;

wykonuje rzut zamachowy pitkag z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
I pozycji wyrzutnej;

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,;

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie,
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wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

Dzial IV. Taniec

4.
1

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

S.
1

stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie
i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

wWoON O o

mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego

7. | sa one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnosci

1 | zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gérnik);

7 wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi Srednie

2' 1 dhlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)

z uwzglednieniem wlasnych mozliwo$ci i zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
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1. omawia sposoby zapobiegania najczgstszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywno$ciach fizycznych




wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;
3. planuyje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w goérach 1 terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony $§rodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrdd réwiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

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 przez
przestrzeganie zasad obowigzujgcych w grach i zabawach ruchowych;

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

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i1 buduje relacje przez gry zespolowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, s¢dziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, hazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoleczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidow, wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatie;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizyczne;,

ze szczegblnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zrdznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci,

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspdlprace i wsparcie grupy.




