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Elementy skladowe oceny:
1. Stopien opanowania umiejetnosci ruchowych

Umiejetnosci ucznia oceniamy poprzez zadania kontrolno — oceniajace, sprawdzajac wybrane
umiej¢tnosci ruchowe oraz obserwujac ucznia w trakcie wykonywania ¢wiczen.
Przy wystawianiu ocen bierze si¢ pod uwage poprawnos¢ wykonywania elementu technicznego.

Za brak uczestnictwa w zadaniu kontrolno- oceniajagcym uczniowi wpisuje si¢ ,,0”. W ciggu potrocza
uczen moze mie¢ dwa zera, ktore nie bedg miaty wptywu na ocen¢ $rodroczng lub roczna, trzecie
i kazde kolejne zero bedzie skutkowato wpisaniem oceny niedostatecznej z aktywno$ci na
wychowaniu fizycznym. Uczen ma mozliwo$¢ poprawy ,,0” W terminie nie pdzniejszym niz do
wystawienia oceny przewidywanej srodrocznej lub rocznej, po uzgodnieniu terminu z nauczycielem.

2. Systematyczny udzial, aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcji, przygotowanie si¢ do zajec.

W tym obszarze ocena wystawiana jest przynajmniej 1 raz w semestrze.
Uczen aby uzyska¢ oceng celujacg powinien:

e 7z zaangazowaniem bra¢ czynny udziat w lekcji,
przestrzegaé zasad ,,fair- play”,
przychodzi¢ przygotowany na zajecia (obowigzujacy stroj sportowy),
przestrzegaé zasad kultury osobiste;j,
przestrzegaé zasad bezpieczenstwa.

Brak zaangazowania i czynnego udziatu w lekcji, brak stroju sportowego, nie przestrzeganie zasad
czystej gry, bezpieczenstwa i kultury osobistej skutkuje obnizeniem oceny .

Nieprzygotowanie do zaj¢¢ bedzie odnotowane w dzienniku elektronicznym (,,np”), za kazde trzecie
nieusprawiedliwione nieprzygotowanie uczen otrzymuje oceng niedostateczna.

3. Postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci, przewidzianych dla poszczegélnych klas
Ocenie podlega postep ucznia w stosunku do diagnozy poczatkowej i jego psychofizycznych
predyspozycji oraz mozliwosci.

Ocena celujaca (6) — wybitna poprawa wyniku lub utrzymanie wyniku na poziomie pozwalajacym na

udziat w zawodach i zajmowanie wysokich migjsc.

Ocena bardzo dobra (5) — uczen uzyskuje wynik lepszy od osiggnietego wczesniej lub podtrzymuje
wysoki wynik.

Ocena dobra (4) — uczen jest zaangazowany w wykonanie zadania, jednak uzyskuje wynik na
poziomie poprzedniego sprawdzianu kontrolnego lub nieznacznie osigga wynik lepszy w jednej z prob
testowych.

Ocena dostateczna (3) — uczen utrzymuje wynik na poziomie kontrolnym.

Ocena dopuszczajgca (2) — uczen uzyskuje wynik stabszy od poprzedniego, spowodowany
lekcewazacym podejsciem do sprawdzianu, bez zaangazowania i wysitku.

Ocena niedostateczna (1) — uczen przystgpujacy do sprawdzianu nie otrzymuje takiej oceny. Uczen
moze otrzymac ocen¢ ,,1” w przypadku odmowy wykonania zadania pomimo motywacji ze strony

nauczyciela.

4. Umiejetno$¢ wykorzystania wiedzy w praktycznym dzialaniu



Uczen potrafi wykorzysta¢ wiedze z zakresu przepisow zabaw i gier zespolowych w grze szkolnej,
wdraza zachowania prozdrowotne w zycie.

5. Dodatkowa aktywnos¢ sportowa

Za udziat ucznia w zawodach sportowych oraz imprezach szkolnych o charakterze rekreacyjnym oraz
aktywne uczestnictwo w zaje¢ciach pozalekcyjnych zwigzanych z kultura fizyczng uczen jest
promowany oceng bardzo dobra lub celujaca.
6. Ocena §rédroczna i roczna wystawiana jest na podstawie $redniej wazonej ocen czastkowych
uzyskanych w pierwszym i drugim pétroczu wedlug skali:

ocena niedostateczna — srednia wazona 1,0 — 1, 79
ocena dopuszczajaca — Srednia wazona 1, 8 — 2,59
ocena dostateczna — $rednia wazona 2, 6 — 3,59
ocena dobra — $rednia wazona 3, 6 — 4,59

ocena bardzo dobra- $rednia wazona 4,6- 5,29
ocena celujaca — $rednia wazona 5,3- 6,0

Przyjeta zostata $rednia wazona:
e aktywnos¢ —waga 5
przeprowadzenie rozgrzewki —waga 4
przygotowanie do lekcji — waga 5
praca na lekcji —waga 5
sprawdziany , testy umieje¢tnosci - waga 3
prace dodatkowe — projekty — waga 3
praca zdalna- waga 3
sprawdziany techniczne (dotyczy umiejetnosci ptywackich) - waga 5

7. W przypadku nauczania zdalnego ocenie podlegaja: wiedza na temat aktywno$ci fizycznej i
edukacji zdrowotnej, testy sprawno$ciowe wykonywane w domu, systematycznos¢ wykonywania
¢wiczen, interaktywne quizy (przeprowadzane na platformach internetowych),prace pisemne (np.karty
pracy), aktywnos¢ logowania. Wszystkie dodatkowe formy pracy dla uczniéw moga zostac
wzbogacone o konieczno$¢ wykonania plakatow, prezentacji, konspektow oraz filméw instruktazowo-
pokazowych.

Ponadto kazda inicjatywa ucznia zwigzana z kultura fizyczng i edukacjg zdrowotna rowniez zostanie
nagrodzona pozytywna oceng.

PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z PEYWANIA
OCENE CELUJACA OTRZYMUJE UCZEN, KTORY:

1. Posiada wiedze i umiejgtnosci bedace w programie nauczania w danej klasie.

Bierze czynny udziat w pozalekcyjnych, pozaszkolnych zajeciach sportowych z

ptywania w celu podniesienia swoich umiejetnosci.

Reprezentuje szkote w zawodach ptywackich na réznych szczeblach .

Systematycznie poprawia wyniki w ptywaniu wykazujac ich duza progresje.

Samodzielnie i systematycznie rozwija swoje uzdolnienia i umiejetnosci.

Swa postawg spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen [ jest

kolezenski, ambitny, zdyscyplinowany, posiada nawyki higieniczno — zdrowotne, dba

0 swoje bezpieczenstwo na basenie].

7. Zawsze jest przygotowany do lekcji, nie opuszcza zaj¢¢ z plywania, a ewentualne
nieobecnosci na biezaco usprawiedliwia.
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OCENE BARDZO DOBRA OTRZYMUJE UCZEN, KTORY:



1. Posiada wiedzg¢, umiejetnosci oraz sprawnos¢ fizyczng na poziomie bardzo wysokim
oraz samodzielnie i systematycznie ja doskonali.

2. Wykazuje duze postepy w zakresie umiejetnosci, wiadomosci i sprawnosci fizycznej
[staly postep w doskonaleniu techniki pltywania poszczeg6lnymi stylami oraz w
sprawdzianach czasowych.

3. Bierze aktywny i systematyczny udziat w zawodach ptywackich, reprezentujac swoja
szkote 1 zdobywajac punktowane miejsca.

4. Jego postawa wobec nauczyciela i kolegdw, zaangazowanie i stosunek do przedmiotu
plywanie nie budzg zastrzezen.

5. Zawsze jest przygotowany do lekcji, nie opuszcza zaj¢¢ z ptywania, a ewentualne
nieobecnosci na biezaco usprawiedliwia.

OCENE DOBRA OTRZYMUJE UCZEN, KTORY:

1. Posiada wiedze¢, umiejetnosci oraz sprawnos¢ fizyczng na poziomie dobrym, ale
wymagaja one jeszcze utrwalenia.

2. Nie potrzebuje wigkszych zachg¢t do pracy nad swoimi umiejetnosciami,
wiadomosciami, sprawnoscig fizyczna.

3. Wykazuje state postepy w zakresie umiejetnosci, wiadomosci i sprawnosci fizycznej z
ptywania podczas zajec i sprawdzianow.

4. Jego postawa wobec nauczyciela i kolegéw oraz stosunek do ptywania nie budza

wigkszych zastrzezen.

Systematycznie bierze udzial w zajeciach i usprawiedliwia na biezaco nieobecnosci.

6. Wykazuje si¢ dobrg znajomoscig podstawowych przepisow w ptywaniu i potrafi je
zastosowac.
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OCENE DOSTATECZNA OTRZYMUIJE UCZEN, KTORY:

1. Posiada podstawowa wiedze, umiejetnosci oraz sprawnos¢ fizyczng z ptywania na
poziomie $srednim i wymaga ona czgstego powtarzania i utrwalania.

2. Pracuje niesystematycznie nad rozwijaniem swoich umiejg¢tnosci, wiadomosci i

sprawnosci fizycznej oraz wykazuje wiele zalegtosci wynikajacych ze swoich

zaniedban.

Ma niechetny stosunek do ¢wiczen z ptywania, stabo angazuje si¢ w lekcjg.

4. Wykazuje powazne braki w zakresie wychowania [ brak kolezenstwa, ambicji,

dyscypliny | oraz w zakresie dbatosci o zdrowie [ higiena osobista, przestrzeganie

regulaminu ptywalni oraz zasad BHP na basenie |.

Posiada duze braki w zakresie wiadomosci 1 umiejetnosci z ptywania.

6. Czesto jest nieprzygotowany do lekcji, nie usprawiedliwia na biezaco nieobecnosci.
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OCENE DOPUSZCZAJACA OTRZYMUJE UCZEN, KTORY:

1. Posiada bardzo duze braki w wiedzy i umiej¢tnosciach z ptywania wymagajace
wielokrotnego utrwalania i ponownego opanowania.

2. Nie pracuje nad postepami w zakresie umiejetnosci, wiadomosci i sprawnos$ci
fizycznej z ptywania.

3. Maniechetny stosunek do aktywnosci fizycznej podczas zaje¢ z ptywania.

4. Wykazuje bardzo duze braki w zakresie wychowania i nawykéw higienicznych oraz
dbania o swoje bezpieczenstwo na basenie.

5. Nie usprawiedliwia na biezgco nicobecnosci.

6. Bardzo stabo angazuje si¢ z lekcje, czesto nie ptywa bez wyraznej przyczyny.

OCENE NIEDOSTATECZNA OTRZYMUIJE UCZEN, KTORY:

1. Nie opanowal minimum wiadomosci i umiejetnosci objetych podstawg programowa
co utrudnia mu badz uniemozliwia dalsze zdobywanie wiedzy.
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Nie wykazuje zadnych postepow w zakresie umieje¢tnosci, wiadomosci 1 sprawnosci
fizycznej z pltywania.

Wykazuje razacy brak nawykow higienicznych, zagraza wiasnemu bezpieczenstwu
lub kolegow.

Ma lekcewazacy stosunek do zaje¢ z ptywania.

Wykazuje razace braki w zakresie wychowania i kultury osobiste;.

Czesto jest nieprzygotowany do lekcji z powodu wlasnego zaniedbania [ brak stroju ].
Nie usprawiedliwia nieobecnosci.

SZCZEGOLOWE KRYTERIA OCENIANIA ORAZ WYMAGANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA POSZCZEGOLNYCH KLAS

OCENA

WARUNKI UZYSKANIA OCENY SRODROCZNEJ I ROCZNEJ

Uczen:

wykazuje sie szczegolnym zaangazowaniem podczas lekcji, tworczg postawg

prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia

bierze udzial w konkursach oraz zawodach, reprezentujac szkote

jest zawsze przygotowany do zajeé

starannie i sumiennie wykonuje zadania

posiada spore wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiej¢tnie wykorzystuje je w praktycznym
dziataniu

systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postgpy w osobistym
usprawnianiu

stosuje prawidlowg technike w grach sportowych i rekreacyjnych, kierujac si¢ zasadg fair play,
inicjuje, organizuje i bierze czynny udzial w dowolnych grach lub zabawach ruchowych.
bierze aktywny udzial w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo-
rekreacyjnym

opanowat pelny zakres wiedzy i umiejetnosci okreslony programem nauczania przedmiotu
wychowanie fizyczne w danej klasie

wszystkie nieobecnosci ma usprawiedliwione w terminie, systematycznie uczeszcza na zajgcia i
jest do nich zawsze przygotowany

wykazuje si¢ duzym zaangazowaniem w czasie lekcji, starannie i sumiennie wykonuje zadania
posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiejgtnie wykorzystuje je w praktycznym
dziataniu

systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postgpy w osobistym
usprawnianiu

bierze aktywny udzial w zajgciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo-
rekreacyjnym

uczestniczy w zawodach migdzy klasowych lub migdzyszkolnych

opanowat w stopniu bardzo dobrym wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem nauczania
przedmiotu w danej klasie

Uczen:

zadania wykonuje prawidtowo i doktadnie lecz z matymi btgdami technicznymi
sporadycznie jest nieprzygotowany do lekcji

jest zaangazowany w zadania na lekcji

wykazuje si¢ podstawowa wiedzg z zakresu kultury fizycznej

osigga postep w opanowaniu umieje¢tnosci i wiadomosci na poziomie podstawowym

bez zarzutow wywigzuje si¢ z obowigzkoéw

nie opanowat w petni wiadomosci i umiejetnosci okreslonych programem nauczania w danej
klasie, ale opanowat je na poziomie przekraczajacym podstawowe wymagania zawarte w
programie nauczania wychowania fizycznego

Uczen:

zadania wykonuje z btgdami technicznymi

dos¢ czesto jest nieprzygotowany do zajec

bierze udziat w zajeciach bez wigkszego zaangazowania

w swoich wiadomo$ciach i umiejetno$ciach wykazuje nieznaczne braki




posiada braki w zaliczeniach sprawdzianow

sporadycznie spoznia si¢ na zajgcia, sporadycznie nie dotrzymuje terminéw wyznaczonych przez

nauczyciela na ukonczenie zadania,

opanowal podstawowe wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem nauczania w danej klasie

konieczne od dalszego ksztalcenia

Uczen:

zadania wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi

bardzo czgsto nie posiada stroju sportowego

bierze udzial w zajeciach lecz nie wykazuje zainteresowania przedmiotem

nie angazuje si¢ w zadania

wykonuje zadania teoretyczne i praktyczne typowe, o niewielkim stopniu trudnosci
wykazuje znikome postepy w usprawnianiu fizycznym

niechetnie wykonuje polecenia nauczyciela

ma braki w opanowaniu podstawowych wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem
nauczania w danej klasie, ale braki te nie przekraczaja mozliwosci uzyskania przez ucznia
podstawowej wiedzy z danego przedmiotu w ciggu dalszej nauki

Uczen :

notorycznie jest nieprzygotowany do zajec¢

charakteryzuje si¢ praktyczna niewiedza w zakresie kultury fizyczne;j

wykazuje lekcewazacy stosunek do obowiazkéw wynikajacych ze specyfiki przedmiotu
swoim zachowaniem dezorganizuje prac¢ grupy na lekcji

nie wykazuje zainteresowania przedmiotem

nie angazuje si¢ w zadania

nie wykonuje polecen nauczyciela

stopien opanowania wiadomosci i umiejetnosci nie pozwala na kontynuacje nauki w klasie
programowo wyzszej

Klasa IV

WYMAGANIA OGOLNE

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.
Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

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

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

WYMAGANIA SZCZEGOLtOWE

. Rozwa@j fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka;
2) rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki;
2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
3) wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne;




5) wykonuje éwiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.
Il. Aktywnosc¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
3) rozrdznia pojecia technika i taktyka;
4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej;
5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i
igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki
noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;
2) uczestniczy w minigrach;
3) organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang zabawe lub gre ruchowg, stosujac
przepisy w formie uproszczonej;
4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
5) wykonuje przewrdt w przdd z réznych pozycji wyjsciowych;
6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje
ruchowg;
7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9) wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;
10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu

11l. Bezpieczeristwo w aktywnodci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;
3) wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrdcic sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec ruchowych;
2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnosc¢ fizyczna dla zdrowia;
2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;
3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;
4) opisuje zasady doboru stroju do warunkdw atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosSci odziezy;
2) przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach.

Kompetencje spoteczne. Uczen:
1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wiasciwie zachowac sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng gre;
2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;
3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;
4) wyjasnia, jak nalezy zachowad sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczng;




5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktédrymi nalezy pracowac;
7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspodtpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnos$¢ i empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

Klasy Vi VI

WYMAGANIA OGOLNE
I Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz

sprawnosci fizyczne;j.
Il. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.
Il Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

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

V. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

I. Rozwoj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. test Coopera);
2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej préby testowej
(np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);
3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje préoby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosc tlenows, site i
gibkos$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;
2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem,;
3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych;
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;
3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;
4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);
5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;




6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
4) organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang gre sportowg lub rekreacyjng;
5) wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu;
6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);
7) wykonuje ukfad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
9) wykonuje proste kroki i figury taricow regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
11) wykonuje bieg kroétki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut matq pitka z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

11l. Bezpieczeristwo w aktywnodci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej;
2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych
porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia pojecie zdrowia;
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska
temperaturg;
5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
czynnosci;
2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
3) podejmuje aktywnosc fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Kompetencje spoteczne. Uczen:
1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wiasciwie zachowad sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng gre;




2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczng;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktédrymi nalezy pracowac;
7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspodtpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnos$é i empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

Klasy VIl i VIl

WYMAGANIA OGOLNE

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizyczne;j.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.
Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

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

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

WYMAGANIA SZCZEGOtOWE:

. Rozwaj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

3) ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata.

1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;



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

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic
walking);

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

6) wyjasnia idee olimpijskg, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwce,
pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie,
zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym”;

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢éwiczenie zwinnoSciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny ukfad tarica
z wykorzystaniem elementdw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalng;

11) diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujagc nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

I1l. Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkdéw i urazéw w czasie
zajec ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowad sie w sytuacji wypadkdéw i urazoéw w czasie zajec ruchowych.

1V. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mieé wptyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposdb
konstruktywny;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i
uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w
okresie dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Klasy IV-VIII

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o réznej
wielkosci i réznym ciezarze.

Kompetencje spoteczne. Uczen:




1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wiasciwie zachowad sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlna gre;

2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczng;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktdrymi nalezy pracowac;
7) wykazuje umiejetnosc¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspotpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnos¢ i empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).



