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Statut Szkoly

Wewnatrzszkolne Zasady Oceniania (WZO)

Program nauczania: Program nauczania wychowania fizycznego w klasach IV-VIII -
Urszula Kierczak

Program nauczania wychowania fizycznego dla o$Smioletniej szkoly podstawowej-
Krzysztof Warchol

l. QOgolne zasady oceniania uczniow

CELE PZO:

e Dostarczanie zainteresowanym ( uczniom, jego rodzicom lub opiekunom, dyrekcji
szkoty) wszechstronnej i rzeczowej informacji o postepach, osiagnigciach, brakach
i uzdolnieniach ucznia w zakresie nauki wychowania fizycznego.

e Wospieranie ucznia w jego dazeniu do osiggniecia wszechstronnego rozwoju
fizycznego 1 pozytywnej postawy wobec aktywnos$ci ruchowej, okreslonych
w tresciach ksztalcenia i wychowania fizycznego.

e Pomoc uczniowi w samodzielnym planowaniu swego rozwoju.

e Przekazywanie podstawowych wiadomosci i umiejetnos$ci umozliwiajacych
samokontrole, samooceng i samodzielne podejmowanie dziatan stuzacych




udoskonaleniu wszystkich funkcji organizmu.

Motywowanie ucznia do dalszej pracy w zakresie doskonalenia sprawnosci

fizycznej.

Informowanie nauczyciela o trafno$ci doboru metod i sposoboéw nauczania
i oceniania.

1. Kryteria oceniania poszczeg6lnych obszaréw aktywnosci

WIADOMOSCI, UMIEJETNOSCI:

b)

b)

c)

Sprawno$¢ motoryczna:

Poziom sprawno$ci motorycznej (sita, szybkos$¢, zwinnos¢, wytrzymato$e)
okreslamy na podstawie wynikow uzyskanych w wybranych testach.

Test sprawnosci fizycznej (narzedzie sprawdzania) jest do wgladuu
nauczyciela wychowania fizycznego (uzyskany wynik przektada si¢ na
okreslong ocene).

Oceng sprawnos$ci motorycznej nauczyciel przeprowadza bez wczesniejszej
zapowiedzi.

W drugim semestrze nauki nauczyciel winien wzig¢ pod uwage w
szczegolInosci stan sprawnosci motorycznej ucznia w stosunku do stanu
wyjsciowego uzyskanego w pierwszym semestrze, tj. za poprawe osiggnietego
wyniku nalezy podwyzszy¢ uzyskang oceng o pol stopnia, a w przypadku
duzej poprawy wyniku o caty jeden stopien.

Forma sprawdzianu - dziatania praktyczne wiasciwe dla danego testu sprawnosci
fizycznej.

Umiejetno$ci ruchowe ucznia:

Poziom umiejetnosci ruchowych ucznia oceniamy z tych dzialow, ktére byty
przedmiotem nauczania w danym semestrze (np. gimnastyka, gry zespotowe,
lekka atletyka itp.).

Kryteria i narzedzia sprawdzania umiejetno$ci ruchowych (obserwacja, zadania
oceniajace, sprawdzian, test sprawnosci fizycznej).

Forma sprawdzianu - dziatania praktyczne (wykonanie okreslonego ¢wiczenia,
ewolucji, elementu technicznego).

WiadomoSci z zakresu szeroko pojetej kultury fizycznej.
Zdrowie, higiena, rozwdj fizyczny, bezpieczenstwo, ochrona, asekuracja, przepisy
gier zespotowych, fachowe nazewnictwo w wychowaniu fizycznym, elementy




b)
b)

b)

techniki i taktyki gier zespolowych, sposoby samokontroli i samooceny,
korygowanie wad postawy. Uczen moze, w ciagu catego roku szkolnego,
dobrowolnie wykona¢ prace domowa w celu uzyskania pozytywnej oceny
czastkowej np. plakaty, gazetki itp. o tematyce sportowe;.

Forma sprawdzianu poziomu wiadomosci - jest dowolna - ustna lub pisemna.
Kryteria i narzedzia sprawdzania wiadomosci — ilo$¢ zdobytych punktow przez
Ucznia zgodna ze skala WZO

SYSTEMATYCZNOSC:

Przygotowanie do zajec:

Przez przygotowanie do zaj¢¢ lekcji wychowania fizycznego rozumie si¢
posiadanie przez ucznia czystego, odpowiedniego stroju sportowego. Nalezy
zwroci¢ szczegdlng uwage na higiene 1 wtasciwe przeznaczenie stroju (tylko do
¢wiczen fizycznych) — biata zmienna koszulka T- Shirt, ciemne spodenki krotkie
lub dtugie, skarpetki, obuwie sportowe zmienne.

Za kazdy przypadek braku stroju, badz braku odpowiedniego obuwia
lub niewtasciwej higieny stroju, nauczyciel stawia po jednym minusie.
Systematyczno$¢ noszenia stroju wptywa na ocen¢ z aktywnosci na lekcji.

W okresie jesienno — zimowym i zimowo — wiosennym uczen zobowigzany jest do
posiadania dresu sportowego lub cieplejszej odziezy na zajecia lekcyjne w
terenie.

AKTYWNOSC:

Postawa ucznia i stosunek do wychowania fizycznego:

aktywny udzial w zajeciach 1 wspotuczestnictwo w ich organizacji,

inwencje tworcza

postawe spoleczng ucznia (stosunek do kolegow i kolezanek),

kulture osobistg,

systematyczne usprawnianie (dazenie do poprawy swojej sprawnosci),
stosunek do zaje¢ sportowych (zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i
zadan zblizone do maksymalnych swoich mozliwosci)

dyscyplina podczas zajec

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas lekcji

przestrzeganie regulaminu korzystania z obiektow sportowych

postawa "Fair play" podczas lekcji

wspotpraca z grupa

Nauczyciel moze ocenia¢ ucznidow po kazdych zajeciach, stawiajac im plusy i
minusy./5 plus6w — daje nam oceng celujaca 5 minuséw — daje nam ocen¢
niedostateczng./




a)

b)

Spoleczne zaangazowanie w krzewieniu kultury fizycznej

Forma spotecznego zaangazowania ucznia na rzecz kultury fizycznej i sportu
moze by¢ rézna (np. wykonywanie prostych przyborow, redagowanie gazetki,
pomoc

W organizacji imprez sportowych, przygotowanie referatu, itp.). Spoteczne
zaangazowanie ucznia oceniamy dwa razy w roku (przed zakonczeniem kazdego
semestru).

Udzial w zajeciach nadobowiazkowych

W zawodach sportowych, reprezentowanie szkoly w zawodach, udziat w
zajeciach pozalekcyjnych w ramach SKS, udzial w szkolnych rozgrywkach,
uprawianie sportu wyczynowo (uzyskiwanie znaczacych osiggniec).

W w/w formach powinni bra¢ udzial wszyscy uczniowie, ktorzy spetniaja
okreslone warunki postawione przez nauczyciela wychowania fizycznego (takie,
jak: poziom sprawnosci fizycznej, postawa spoteczna).

Uczen, ktory uprawia dowolng dyscypling sportu w klubie sportowym badz
reprezentuje szkote w zawodach sportowych moze otrzymac oceng $rodroczng lub
koncoworoczng wyzszg o jeden stopien

Uczen trenujacy zobowigzany jest dostarczy¢ nauczycielowi zaswiadczenie z
Klubu

0 swoich sukcesach.

Uczen, ktory uprawia dowolng dyscypling sportu w sposob rekreacyjny, moze
otrzyma¢ podwyzszenie oceny §rodrocznejj lub koncoworocznej o 0,5.

Skala ocen:

1.

Zgodnie z Wewnatrzszkolnymi Zasadami Oceniania stosuje si¢ skale ocen od 1 do
6.

W celu doktadniejszego pokazania jakos$ci pracy ucznia dopuszcza si¢ przy
ocenach czgstkowych plusy (+) i minusy (-).

Oceny $rodroczna i koncowa z wychowania fizycznego sa wystawiane na
podstawie $redniej wazonej z ocen czgstkowych z zaje¢ ogolnorozwojowych i
zaje¢ do wyboru;

Ocena koncowa z wychowania fizycznego na oba potrocza jest wystawiana na
podstawie $redniej wazonej

Ocena roczna jest $redniag ocen z obu semestrow

Warunkiem otrzymania pozytywnej oceny semestralnej jest uzyskanie pozytywnej
oceny z zaje¢ lekcyjnych i zaje¢ do wyboru;

Warunkiem otrzymania pozytywnej oceny rocznej jest uzyskanie pozytywnej
oceny koncowej na kazde potrocze.

Elementy sktadowe oceny z zaje¢ ogolnorozwojowych:




a) aktywno$¢ (zaangazowanie), dziatalno$¢ na rzecz sportu szkolnego, dziatalnosé¢
pozalekcyjna zwigzana ze sportem, kulturg fizyczng i rekreacja, stosunek do
przedmiotu;

b) poziom wiadomosci i umiejetnosci;

C) systematycznosc.

8. Elementy sktadowe oceny z zaje¢ do wyboru:

a) aktywno$¢ na zajeciach sportowych 1 zaangazowanie w zajeciaz
edukacji zdrowotnej, stosunek do przedmiotu

b) systematycznosé.

Przy ocenianiu prac pisemnych stosuje si¢ nastepujace przeliczanie punktow

/0% - 29%/ niedostateczny

130% - 37%/ -(minus) dopuszczajacy

138 % - 44%/ dopuszczajacy

145% - 49%/ +(plus) dopuszczajacy

/50% - 58%/ -(minus) dostateczny

159% - 69%/ dostateczny

170% - 74%/ +(plus) dostateczny

[75% - 79%/ -(minus) dobry

/80% - 85%/ dobry

/86% - 89%/ +(plus) dobry

190% - 92%/ - (minus) bardzo dobry

193% - 95%/ bardzo dobry

196% - 98%/ + (plus) bardzo dobry
199% - 100%/ celujacy

Przy wystawieniu oceny $rodrocznej/koncoworocznej stosuje si¢ Srednig wazona:

Waga ocen:

o Aktywnos¢ — 3
e Wiadomosci i umiejetnosci — 2
e Systematyczno$¢ — 2

SREDNIA WAZONA OCENA
W>5,60 celujacy

4,60 <W >559 bardzo dobry
3,60 <W >4,59 dobry

2,60 <W >3,59 dostateczny
1,60 <W >259 dopuszczajacy
W<1,60 niedostateczny

Informowanie uczniow o sprawdzianach oraz ocenach czastkowych §réodrocznych




i rocznych

Sprawdziany umiejetnosci z wychowania fizycznego po zakonczeniu kazdego
dziatu tematycznego sa zapowiadane z tygodniowym wyprzedzeniem. Nauczyciel
podaje uczniom zakres ¢wiczen i materiatu, przewidzianych na sprawdzianie.

W przypadku pisemnych sprawdzianow wiadomos$ci nauczyciel sprawdza i
ocenia prace pisemne ucznidw w terminie nie przekraczajacym 14 dni od daty
napisania prac przez uczniow.

Odmowa udzialu w sprawdzianie bez usprawiedliwienia oceniona zostaje na oceng
niedostateczng

Testy i sprawdziany sa obowigzkowe. W przypadku nieobecnosci na sprawdzianie
umiejetnosci ruchowych lub teécie, uczen ma dwa tygodnie na jego zaliczenie, w
terminie uzgodnionym z nauczycielem.

Wszystkie sprawdzone i ocenione prace pisemne uczniowie otrzymuja do wgladu
podczas zaje¢ lekcyjnych. Wszystkie prace kontrolne nauczyciel przechowuje
przez okres catego roku szkolnego i pozostaja one do wgladu uczniow, rodzicow
lub prawnych opiekunow.

Jeden miesigc przed klasyfikacja semestralng i roczng uczen jest informowany
0 przewidywanej ocenie niedostateczne;j.

Poinformowanie ucznia o przewidywanej ocenie $rodrocznej i koncoworocznej nie
musi by¢ réwnoznaczne z jej wystawieniem. Uczen, ktory do czasu wystawienia
oceny powiekszy lub obnizy zaséb posiadanej wiedzy moze otrzymaé wyzsza lub
nizsza oceng od przewidywanej.

Za nie zaliczenie sprawdzianu w terminie uczen otrzymuje ocen¢ ndst do
dziennika.

W przypadku przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania okreslonych
¢wiczen czy zadan ruchowych uczen ,,zalicza” dane ¢wiczenie w sposob podany
przez nauczyciela np. omowienie sposobu wykonania ¢wiczenia, asekuracje lub
omdwienie sposobu jej wykonania, dokonywanie pomiaru, zapisu wynikoéw,
omowienie lub korygowanie btedow wspotéwiczacego.

W przypadku ciaglej, dtuzszej nieobecnos$ci w szkole lub czasowego zwolnienia
lekarskiego uczen otrzymuje ocene wyjsciowa- ,,dobry”. Jesli chce otrzymacé
oceng¢ wyzsza ,zalicza” okres nieobecnosci badz nie ¢wiczenia z powodu
zwolnienia poprzez wykonanie dodatkowych prac w postaci gazetek szkolnych,
plakatow, prac zaproponowanych przez ucznia lub nauczyciela po wzajemnej
konsultacji

Oceny ze sprawno$ci motorycznej, umiejgtnosci ruchowych, wiadomosci oraz
innych komponentéw dokumentowane beda w dokumentacji nauczyciela
prowadzacego zajecia

Czestotliwos$¢ sprawdzania 1 oceniania jest uzalezniona od tematyki realizowane;j




podczas zajg¢ wychowania fizycznego.
- sprawno$¢ motoryczng ocenia si¢ dwa razy w roku szkolnym (w [ i Il semestrze),
- umiejetnosci ruchowe od 3 w semestrze,
- wiadomosci — co najmniej raz w roku szkolnym
- inne komponenty ocenia si¢ w zaleznosci od potrzeb i mozliwos$ci, na biezaco,
e Ocena za systematyczno$¢ wystawiana jest osobno na zajeciach lekcyjnych i
zajeciach do wyboru.
e Ocena za systematyczno$¢ wystawiana jest na podstawie ¢wiczenia lub
nie¢wiczenia na lekcjach wychowania fizycznego.
e Ocena za systematyczno$¢ wystawiana jest po kazdym miesigcu zaje¢ klasowo-
lekcyjnych i zaje¢ do wyboru (nie sg wliczane $wigta i wyjscia lub wycieczki
pozaszkolne).

Ocena Cwiczenie

6 8 lekcji

7 lekcji

6 lekcje

4 lekcje

2 lekcja
0 lekcji

= N Wb o

e Ocena za systematycznos¢ wyliczana w przypadku zwolnienia lekarskiego

Zwolnienie lekarskie Cwiczenie Ocena
[ tydzieh 1 lekgja 5
0 lekciji 3
2 tygodnie llekcja 5
0 lekcji 3
3 tygodnie 1 lekcja 5
0 lekciji 3




Dtugoterminowe zwolnienie lekarskie nie jest wliczane do systematycznosci
jezeli uczen przedstawi je nauczycielowi wychowania fizycznego na pierwszych
zajeciach po nieobecnosci;

W przypadku zwolnien lekarskich systematycznos¢ bedzie liczona wedhug
wiw tab.

W przypadku, gdy postawa ucznia, jego poziom umiejetnosci i postep sprawnosci
motorycznej w drugim semestrze zmieni si¢ znaczgco, uczniowi mozna podnies¢
oceng koncowsy.

Warunki i sposoby przekazywania rodzicom (prawnym opiekunom) informacji
o postepach i trudnosciach ucznia w nauce.

Oceny sg jawne dla ucznia i jego rodzicow (prawnych opiekunow).

Uczen na biezaco otrzymuje informacje dotyczace ocen.

Rodzice lub prawni opiekunowie ucznia informacje o jego post¢pach w nauce oraz
pracy na lekcjach otrzymuja:

- na spotkaniach klasowych,

- w czasie spotkan indywidualnych,

Na wniosek ucznia lub jego rodzicow (prawnych opiekunow) sprawdzone i
ocenione pisemne prace kontrolne oraz inna dokumentacja dotyczaca oceniania
ucznia sg udostgpniane do wgladu uczniowi lub jego rodzicom (prawnym
opiekunom).

Wszystkie oceny czastkowe, ktore uczen otrzymuje w czasie semestru sg do
wgladu u nauczyciela prowadzacego zajecia w - f, na prosbe rodzica lub
ucznia

w przypadku problemoéw ucznia, zwigzanych z zaliczeniem stawianych mu
wymagan, nauczyciel ma obowigzek powiadomi¢ rodzicow( prawnych
opiekunow) o zaistniatej sytuacji zgodnie ze Statutem Szkoty i WZO

Prawa ucznia:

Uczen ma prawo do poprawy ocen biezacych

Poprawianie ocen biezacych moze wystgpi¢ tylko wowczas, gdy uczniowie beda
realizowali podobne tresci programowe, tj., gdy wystapig ku temu odpowiednie
warunki lokalowo - sprzetowe (np. poprawienie oceny wymaga ponownego
rozstawienia odpowiedniego specjalistycznego sprzetu).




Che¢ poprawy danej oceny nalezy zglosi¢ nauczycielowi wychowania fizycznego.
Nauczyciel wyznacza termin i sposob poprawy oceny.

Dang ocen¢ mozna poprawic tylko jeden raz.

Nieudana proba nie skutkuje obnizeniem poprawianej oceny.

Uczen ma prawo odwotaé sie od oceny $rodrocznej i / lub koncoworocznej wg
zasad okreslonych w Statucie Szkoty).

Sposoby postepowania z uczniami o specyficznych trudnosciach w nauce:

Nauczyciel jest obowigzany indywidualizowa¢ prace 2z uczniem na
obowigzkowych

i dodatkowych zajgciach edukacyjnych, odpowiednio do potrzeb rozwojowych
i edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia.

Nauczyciel wspiera uczniow, u ktorych stwierdzono deficyty rozwojowe i choroby
uniemozliwiajgce  sprostanie =~ wymaganiom  programowym.  Nauczyciel
dostosowuje wymagania edukacyjne w stosunku do ucznidow z orzeczeniami lub
opiniami poradni pedagogiczno- psychologicznej lub lekarza specjalisty.

Uczen oceniany jest przede wszystkim na podstawie wysitku i pracy jaka wlozyt
w wykonanie zadania w stosunku do swoich mozliwosci. Uczen pisze testy
I sprawdziany w uproszczonej formie, na podstawie materiatu dostosowanego do
mozliwosci ucznia.

Prace uczniow ze stwierdzong dysleksja/ dysortografia nie sg oceniane pod
wzgledem poprawnosci ortograficznej. Oceniana jest poprawno$¢ wypowiedzi
ustnych i strona merytoryczna prac pisemnych.

Uczniowie ze specyficznymi problemami w nauce i dysfunkcjami moga
skorzysta¢ z wydtuzonego czasu pracy podczas pisania prac pisemnych.

Uczen moze by¢ zwolniony z zajgé w-f .

Dyrektor Szkoty zwalnia ucznia z wykonywania okreslonych ¢wiczen fizycznych
na zajeciach wychowania fizycznego, na podstawie opinii o ograniczonych
mozliwos$ciach wykonywania przez ucznia tych ¢wiczen wydanej przez lekarza, na
czas okreslony w tej opinii

Dyrektor Szkoty zwalnia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego na
podstawie opinii o braku mozliwo$ci uczestniczenia ucznia w tych zajeciach
wydanej przez lekarza, na czas okres$lony w tej opinii.

Uczen posiadajacy zwolnienie lekarskie z wychowania fizycznego (jesli nie jest
zwolniony z zaje¢ decyzjg Dyrektora Szkoty Iub rodzica ) ma obowigzek
przebywac ze swoja grupa na lekcji wf.

Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaj¢é¢, o ktorym mowa w ust. 1,
uniemozliwia ustalenie $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej, w




dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢
»Zwolniony” albo ,,zwolniona”.

e W uzasadnionych przypadkach nauczyciel moze zwolni¢ ucznia z czynnego
uczestnictwa w lekcji. Natomiast uczen zobowigzany jest zglosi¢ kazda
niedyspozycje, ktora nastapi przed, w trakcie lub po zakonczeniu lekcji

e W razie naglej niedyspozycji zwolni¢ z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego
moze pielegniarka szkolna wystawiajac odpowiednie zaswiadczenie, badz
bezposrednio nauczyciel uczacy wychowania fizycznego.

e Uczennica w okresie niedyspozycji fizycznej powinna by¢ przygotowana do zajec
w f tak samo jak przy pelnej dyspozycji, tzn.: jest przebrana w stroj sportowy, lecz
bierze ograniczony udzial w zajeciach (nie wykonuje ¢wiczen ,,ciezkich” i
dyskomfortowych: biegi dlugie, skoki, dzwiganie itp.).

II1. Postanowienia koncowe

1. We wszystkich kwestiach nieuj¢tych w PZO obowigzuja przepisy Statutu Szkoty
Podstawowej im. Jana Pawta I w Korczynie.

2. We wszystkich kwestiach nieujetych w PZO i w Statucie SP im. Jana Pawla II w
Korczynie decyzje podejmuje si¢ z uwzglgdnieniem przepisow Rozporzadzenia w
sprawie warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i
stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminow
w szkotach publicznych.

Szczegétowe Kkryteria oceny poétrocznej lubrocznej z wychowania
fizycznego

1) Ocena celujgca

Ocene celujacg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen,
ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spetnia co najmniej 5 kryteriow):

jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada
odpowiedni stréj sportowy,

(1 nie éwiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodoéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

|1 charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,
uzywa wlasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych
pracownikow szkoty,

LI bardzo chetnie wspoOtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

[0 reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie po-




wiatu, rejonu, wojewodztwa lub w zawodach ogdlnopolskich,
systematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

[ jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub sekcjach
sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;

b) systematycznego udzialu i aktywnosci w trakcie zajeé (spelnia co najmniej 5

kryteriow):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy W co najmniej 95-100% zajec,

w sposob ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie
lekeiji,

wzorowo pehni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
pokazuje i demonstruje wiekszos¢ umiejetnosci ruchowych,

prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztaltujgce bardzo po- prawnie pod
wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzglgdem psychomotorycznym przy- gotowac
si¢ do wybranego fragmentu zajeé,

umie samodzielnie przygotowa¢ miejsce ¢wiczen,

w sposOb bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaj¢c
wychowania fizycznego,

poczuwa si¢ do wspdtodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen,
przyborow i obiektéw sportowych szkoty;

c) sprawnoscz  fizycznej | rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 5 kryteriow):

[

zalicza wszystkie testy i proby sprawno$ciowe ujgte w programie
nauczania,

samodzielnie zabiega 0 poprawe lub uzupelnienie proby spraw-
nosciowej, w ktorej nie uczestniczyl z waznych powodow osobistych,
rodzinnych lub zdrowotnych,

uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych probach sprawnosciowych,
np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wiasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,

podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w
danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 5 kryteriow):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez ja-
kichkolwiek btedow technicznych lub taktycznych,



= ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi
w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

= wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze by¢ zawsze
przyktadem i wzorem do nasladowania dla innych éwiczacych,

= potrafi wykona¢ ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci,

= wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, np.
trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,

= stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie zawodoéw i
rozgrywek sportowych,

= gstopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych przez ucznia w sposob
znaczacy wplywa na wyniki druzyn szkolnych w za- wodach i
rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spetnia co najmniej 3 kryteria):

1 zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ bardzo dobrg lub celujaca,

[ stosuje wszystkie przepisy i1 zasady sportow indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zajg¢ wychowania
fizycznego,

[l posiada rozlegta wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

0 wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w kraju i za granica.

[l ma podstawowg wiedze z edukacji zdrowotnej.

2) Ocena bardzo dobra

Oceng bardzo dobra na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje
uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spetnia co najmniej 4 kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. po- siada
odpowiedni strdj sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziatu w lekcjach
z r6znych powodow,

Ll nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

|| charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej,
uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych
pracownikow szkoty,

[J chetnie wspdlpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,



[1

reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie miejskim lub
gminnym,

niesystematycznie bierze udziat w zaje¢ciach sportowo-rekreacyjnych,
niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziatu | aktywnosci w trakcie zajeé (spetnia co najmniej 4
kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy W co najmniej 90-94% zajec,

w sposob bardzo dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,
bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapita- na
druzyny,

pokazuje i demonstruje niektore umiejetno$ci ruchowe,

prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy- gotowac
si¢ do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowaé miejsce
¢wiczen,

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowaniafizycznego,
stara si¢ dbac o stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektow
sportowych szkoty;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 4 kryteria):

zalicza prawie wszystkie testy 1 proby sprawnosciowe ujete w
programie nauczania,

poprawia lub uzupethia proby sprawnosciowe, w ktdrych nie uczestniczyt
z waznych powodow osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namowa
nauczyciela,

uzyskuje znaczny postep w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w
ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wilasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,

czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy
wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;



d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 4 kryteria):

L

L

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z nie- wielkimi
btedami technicznymi lub taktycznymi,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi
w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

potrafi wykonywac ¢wiczenia o duzym stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektywnie, np.
sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie gry wlasciwej, w trakcie
zajge,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia wptywa na
wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach roéznych szczebli;

e) wiadomosci (spetnia co najmniej 2 kryteria):

[

L

[l

[l

[

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene bardzo dobra lub dobra,
stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada bardzo dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i mo-
torycznego,

wykazuje si¢ bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w kraju i za granica,

ma podstawowa wiedze z edukacji zdrowotnej.

3) Ocena dobra

Oceng dobrg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymu- je uczen,
ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spetnia co najmniej 3 kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada
odpowiedni stroj sportowy, ale zdarza mu si¢ nie bra¢ udziatu w lekcjach z
r6znych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powodow zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej,

nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do



[

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

bierze udzial w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia Sportowo-rekreacyjne,

raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajeé (spetnia co najmniej 3
kryteria):

L

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy W o najmniej 85-89% zajec,

w sposob dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,

dobrze peti funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,

prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztaltujace w miare po- prawnie pod
wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac si¢
do wybranego fragmentu zaj¢¢, ale czesto to przygotowanie wymaga
dodatkowych uwag i zalecen nauczyciela,

umie z pomocg nauczyciela lub wspétéwiczacych przygotowaé miejsce
¢wiczen,

nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajg¢ wychowania
fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych
szkoty, ale aktywno$¢ ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej
prowadzacego zajecia;

c) sprawnosa | fizycznej 1 rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 3 kryteria):

zalicza wigkszo$¢ testow i prob sprawno$ciowych ujetych w pro- gramie
nauczania,

wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na oceng dobra,

poprawia lub uzupetnia proby sprawnosciowe, w ktorych nie uczestniczyt
z waznych powodow osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyrazna
namowg nauczyciela,

uzyskuje niewielki postep w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w
ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wiasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,

raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu
poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;



d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 3 kryteria):

[

zalicza wszystkie sprawdziany umieje¢tnosci ruchowych z nie- wielkimi
btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywa¢ ¢wiczenia o przecigtnym stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mato efektywnie, np.
nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiej¢tnosci ruchowych w czasie
gry whasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na
wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spetnia co najmniej 1 kryterium):

[
[

L
M

L

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dobra,

stosuje przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych,
ktore byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

posiada dobra wiedzg na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w Kraju i za granica,

ma podstawowa wiedze z edukacji zdrowotnej.

4) Ocena dostateczna

Oceng dostateczng na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje
uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spetnia co najmniej 2 kryteria):

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

nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdrowotnych, rodzinnych lub
osobistych,

charakteryzuje sie przecietnym poziomem kultury osobistej,

czgsto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach in-
terpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do



nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia Sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajeé (spetnia co najmniej 2

kryte

ria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy W €O najmniej 80-84% zajec,

W sposob dostateczny wykonuje wickszos$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,

nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych
poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajeé,

umie z pomoca nauczyciela lub wspoléwiczacych przygotowac miejsce
¢wiczen,

czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych
szkoty, ale aktywno$¢ ta wymaga zawsze dodatkowej interwencji
wychowawczej prowadzacego zajecia;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 2 kryteria):

[

zalicza tylko niektore testy i proby sprawno$ciowe ujete w pro- gramie
nauczania,

wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na ocene dostateczna,

nie poprawia lub nie uzupehia prob sprawnosciowych, w ktorych nie
uczestniczyl z waznych powodow osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nie uzyskuje zadnego postgpu w kolejnych probach sprawnosciowych,
np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu
poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;



d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 2 kryteria):

[

zalicza wszystkie sprawdziany umiejgtno$ci ruchowych z duzy- mi
btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowiazujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywac ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie,
np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowac¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie
gry wlasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na
wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spetnia co najmniej 1 kryterium):

[
[

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dostateczna,

stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz
zespotlowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada dostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i mo-
torycznego,

wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

5) Ocena dopuszezajaca

Ocene dopuszczajaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje
uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (spetnia co najmniej 1 kryterium):

[l
L

[l

bardzo czgsto jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,

czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodoéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej,

bardzo czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z rowie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikow szkoty,

nie wspoétpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,



nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia Sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajeé (spetnia co najmniej 1
kryterlum)

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy W o najmniej 70-79% zajec,

w sposob nieudolny wykonuje wigkszos¢ ¢wiczen w czasie lekcji,

nie pelni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywaé i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych
poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

niec potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowaé miejsce
¢wiczen,

bardzo czg¢sto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji  zajgé
wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moze zagrazaé
zdrowiu 1 zyciu wspotéwiczacych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych
szkoty;

c) sprawnosa | fizycznej 1 rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 1 kryterium):

[N

zalicza tylko pojedyncze testy 1 proby sprawno$ciowe ujgte w
programle nauczania,

nie poprawia lub nie uzupelia prob sprawnosciowych, w ktorych nie
uczestniczyl z waznych powodow osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych,

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych probach sprawnosciowych,
np. w ciaggu roku szkolnego,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu
poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza wszystkie sprawdziany umiej¢tnosci ruchowych z razacymi
btedami technicznymi lub taktycznymi,



wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywac ¢wiczenia 0 bardzo niskim stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie,
np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie dokosza,

nie potrafi zastosowaé¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie
gry wihasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na
wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

[l
[

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dopuszczajaca,

stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada niewielka wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
wykazuje si¢ niskim zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

6) Ocena niedostateczna

Ocene niedostateczng na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje
uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spofecznych:

U
[

L

prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapominastroju,

bardzo czgsto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodow zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ bardzo niskim poziomem kultury osobistej,
zachowuje sie wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych
pracownikow szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym;



b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec:

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy ponizej 70% obowigzkowych zajec,
W sposob bardzo nieudolny wykonuje wickszo$¢ ¢wiczen w cza- sie

lekcji,

nie pelni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywacé i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych
poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajeé,

nigdy nie przygotowuje miejsca ¢wiczen,

nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraza zdrowiu, a
nawet zyciu wspoléwiczacych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych
szkoty, a nawet czesto je niszczy i dewastuje;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego:

nie zalicza wigkszo$ci testow 1 prob sprawnosciowych ujetych w
programie nauczania,

nie poprawia lub nie uzupetnia proéb sprawnosciowych, w ktorych nie
uczestniczyl z waznych powoddéw osobistych, rodzinnych Ilub
zdrowotnych,

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych probach sprawnosciowych,
np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu
poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej:

zalicza wszystkie sprawdziany umiej¢tnosci ruchowych z bardzo
razacymi btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

nie potrafi wykonywa¢ ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie,
np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowaé opanowanych umiejetno$ci ruchowych w czasie
gry wiasciwej lub szkolnej,



= stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na
wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach roéznych szczebli;

e) wiadomosci:

|| zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ niedostateczna,

[l stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

LI posiada niedostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i
motorycznego,

[ wykazuje si¢ niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w $rodowisku lokalnym 1 kraju.

6.1. Wymagania szczegolowe w klasie IV szkoly podstawowej

W klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
[1 sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w cza- sie 30 s
[wedtug MTSF],
N gibko$¢ — skton tutowia W przdd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
[J pomiar tgtna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Proba Ruffiera.
4) umiejetnosci ruchowe:
1 gimnastyka:
— przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu pod- partego,
— ukfad gimnastyczny wedtug wiasnej inwencji (postawa zasadnicza,
przysiad podparty, przewrét w przod, klek podparty, lezenie
przewrotne),



®  minipitka nozna:
— prowadzenie pitki wewngtrzng czescig stopy prawa lub lewa noga,
— uderzenie pitki na bramk¢ wewnetrzna czescia stopy,

= minikoszykoéwka:
— koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang r¢ki

koztujacej,

— podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,

® minipitka reczna:
— rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,
— podanie jednorgcz potgérne w marszu,

= minipitka siatkowa:
- odbicie pitki sposobem oburacz gornym po wiasnym podrzucie,

5) wiadomosci:

~ uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne
lub pisemny test),

_uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fi-
zycznego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wiasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
[ uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
[ uczen zna nowg piramide zywienia.

6.2. Wymagania szczegolowe w Kklasie V szkoly podstawowej

W klasie V szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
— sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w cza- sie 30 s
[wedtug MTSF],
gibko$¢ — skton tutowia W przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.
4) umiejetnosci ruchowe:
_ gimnastyka:
— przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,



— podpor tukiem lezac tytlem ,,mostek™,

= minipitka nozna:
— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewanoga,
— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach

rozbiegu (pitka jest nieruchoma),

® minikoszykowka:

— koztowanie pitki w biegu ze zmiana reki koztujacej i kierunku
poruszania sie,

— rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),

®  minipitka reczna:
— rzut na bramke z biegu,
— podanie jednoracz potgorne w biegu,

= minipitka siatkowa:
— odbicie pitki sposobem oburgcz gornym w parach,
— zagrywka sposobem dolnym z 3—-4 m od siatki,

5) wiadomosci:

Il uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne
lub pisemny test),

[0 uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia we- diug
WHO (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

[l uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretuje wasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
LI uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,
Ll uczen zna zasady hartowania.

6.3. Wymagania szczegolowe w klasie VI szkoly podstawowej

W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnosci ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos$¢ fizyczna (kontrola):
= sita mie$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w cza- sie 30 s
[wedtug MTSF],
= gibko$¢ — skton tutowia W przdd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
= pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.
4) umiejetnosci ruchowe:



= gimnastyka:
— stanie na rekach przy drabinkach,
— przewrot w przod z marszu do przysiadu podpartego,
®  minipitka nozna:
— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewg noga ze zmiang tempa i kierunku
poruszania sie,
— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po Kilku krokach rozbiegu (pitka jest dogrywana od
wspotéwiczacego),
= minikoszykoéwka:
— podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej kozlem w biegu,
— rzut do kosza z dwutaktu z biegu,
®  minipitka reczna:
— rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,
— podanie jednorgcz potgdrne w biegu ze zmiang miejsca i kie- runku poruszania sie,
® minipitka siatkowa:
— odbicie pitki sposobem oburacz dolnym w parach,
— zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,
5) wiadomosci:
= uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
= uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego (odpowiedzi ustne lub
sprawdzian pisemny),
= uczen zna zasady i metody hartowania organizmu. 5a) wiadomosci z edukacji
zdrowotnej:
" yczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,
" uczen zna przyczyny otylosci.

KLASA VII
Cykl 1. Po wakacjach. Bezpiecznie w szkole i na drodze

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie Cialo. W zakresie Charakter. W zakresie
wiedzy uczen: umiejetnosci uczen: postaw uczen:
Zna regulamin sali Przeprowadza samodzielnie Podporzadkowuje si¢ przepisom
gimnastycznej i boiska rozgrzewk@ przygotowujaz- ca do|i regu10m dzialania.
sportowego. okreslonego rodzaju wysitku Przestrzega zasad
Zna zasady bezpiecznego fizycznego. bezpiecznego udziatu w
organizowania wszelkich Respektuje zasady zajeciach oraz korzystania z
zajg¢ ruchowych i bezpiecznego zachowania przyborow i sprzetu
uczestnictwa w nich. sie podczas zajeé sportowego.
Wie, jak przygotowaé organizm |fuchowych. W czasie zaje¢ ruchowych dba o
do wysilku fizycznego. Wie, jak Postuguje s_ie; przyl-)oral:ni bezpieczenstwo swoje i innych.
- o . sportowymi zgodnie z ich
rozwijac swojg orientacjg przeznaczeniem.
kinestetyczna.

Cykl 2. Co potrafig?

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie Cialo. W zakresie Charakter. W zakresie




wiedzy uczen:

umiejetnosci uczen:

postaw uczen:

Wymienia testy i narzedzia
do pomiaru sprawnosci

fizycznej.

Potrafi opracowac
samodzielnie i  poprawnie
wykona¢  zestaw  ¢wiczen

ksztaltujgcych motoryke.

Omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania uzywek i
substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej.

Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych.
Demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne.

Potrafi w zabawie zbadaé swoje
umiejetnosci ruchowe i ocenic
wiasng sprawnosc fizyczng,
umiejetnosci ruchowe.

Ocenia i interpretuje
poziom wlasnej sprawnosci
fizycznej.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Ma §wiadomos¢ potrzeby
kontroli wtasnej sprawnosci
fizycznej.

Rozumie, ze ludzie maja
rézny poziom sprawnosci
fizycznej.

Rozumie, ze poprawi¢ swojg
sprawnos$¢ fizyczng mozna
bezpiecznie jedynie przez
wytrwalg praceg | éwiczenia.

Cykl 3. Wspotzawodnictwo 1 wspotpraca. Czysta, uczciwa sportowa walka

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak mozna wzmocni¢
wydolnos$¢ organizmu.
Omawia zmiany zachodzgce w
organizmie podczas wysitku
fizycznego.

Wskazuje korzysci wynikajgce z
aktywnosci fizycznej w terenie.

Wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej.

Wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow i
urazéw W czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im.

Zna zasady uczestnictwa w
zabawach i ¢wiczeniach
terenowych.

Potrafi roztozy¢ sity w

czasie dtuzszego wysitku.
Potrafi w zabawie zbadac i
oceni¢ swojg wydolno$¢
organizmu.
Wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementami
orientacji w terenie.
Diagnozuje wlasng dzienng
aktywnosé fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (np. urzqdzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).
W stopniu podstawowym
ma opanowang jazde¢ na
wrotkach lub deskorolce,
gre w tenisa.

Przezwycieza zmeczenie.

Podejmuje wysitek fizyczny na
miar¢ Swoich mozliwosci.
Wspoltpracuje w grupie w
czasie pokonywania prze-
szkod terenowych.

Pomaga innym.

Cykl 4. Waga i wzrost. Jak si¢ rozwijam?

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:




Zna cechy prawidtowe;j
postawy ciata, przyczyny wad
postawy i  sposoby ich
korekcji.

Wskazuje zastosowanie siatek

centylowych w ocenie
wlasnego rozwoju fizycznego.

Wymienia przyczyny i skutki
otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i uZywania
sterydow W celu zwigkszenia
masy miesni.

Zna r6znorodne formy
aktywnego wypoczynku.

Zna podstawy rugby w stopniu
umozliwiajacym udziat w grze.
Wskazuje zagrozenia zwigzane

Zz uprawianiem  niektorych
dyscyplin sportu.

Dokonuje pomiarow
wysokosci i masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje
wyniki.

Demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych prawidlowq
postawe ciata.

Wie, jak mozna kontrolowaé
wage ciala.

Dobiera samodzielnie i
poprawnie wykonuje ¢wiczenia
wspomagajace rozwoj sylwetki,
korygujace wady postawy i
zapobiegajace znieksztalceniom.

Samodzielnie dokonuje
pomiaro6w wzrostu i wagi ciala,
interpretuje wyniki na podstawie
siatki centylowej

i wskaznika masy ciata (BMI).
Uczestniczy w wybranej formie
aktywnosci fizycznej spoza
Europy.

Akceptuje odmiennos¢ innych.

Ma swiadomos$¢
odpowiedzialnosci za swoja
prawidlowa postawe 1 masg
ciala.

Rozumie problemy zwigzane z
nadwagg lub niedowaga.

Rozumie znaczenie
autokorekty postawy ciata,
potrafi we wtasciwy sposob
zmobilizowa¢  innych  do
dbania o swojg postawe.

Cykl 5. Szybciej, wyzej, dalej

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak poréwnaé
uzyskane wyniki w
biegach i skokach.

Potrafi przygotowac
organizm do biegow i
skokoéw. Zna osiggnigcia
polskich biegaczy i
skoczkow.

Potrafi przygotowac zestaw
¢wiczen wptywajacych na
rozwoj skocznosci i
szybkosci.

Wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym.

Wykonuje skok w dal po

rozbiegu z odbicia ze strefy lub
belki oraz skoki przez przeszkody
technikq naturalng.

Potrafi samodzielnie dokonaé
pomiaréw szybkosci biegu i
dhugosci skoku oraz
poréwnaé wyniki.

Porazke traktuje jako
mobilizacj¢ do zwigkszenia
wysitku.

Jest uczciwy i doktadny.

Cykl 6. Ja i moja druzyna. Minigry sportowe — pitka reczna i koszykowka

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Posiada wiadomosci i
umiejetnosci pozwalajace na
organizacje rozgrywek pitki
recznej 1 pitki koszykowej oraz
udzial w nich w roli zawodnika,
sedziego i kibica.

Wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne
elementy gry: zwody,
obrone ,, kazdy swego”.

Uczestniczy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik

Wtasciwie zachowuje si¢ w roli
zawodnika.

Potrafi wlasciwie zachowa¢ sie
w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podzickowac za
wspolng gre.




Wie, jak udzieli¢ pierwszej
pomocy w zwichnieciach 1
sthuczeniach.

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

i jako sedzia.

Przestrzega zasad czystej gry w
czasie wszystkich form
aktywnosci fizycznej i w
sytuacjach dnia codziennego.

Petni role organizatora,
sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
Kibicowania.

Cykl 7. Przewroty, skoki, przeskoki

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzq
w budowie ciata

i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania piciowego.
Wyjasnia wymogi higieny
wynikajgce ze zmian
zachodzgcych w organizmie w
okresie dojrzewania.

Wie, jakie przyrzady stosowaé do
¢wiczen zwinnosciowo-
-akrobatycznych.

Zna zasady samoasekuracji w
czasie ¢wiczen.

Wskazuje zagrozenia zwigzane
z uprawianiem niektorych

dyscyplin sportu.

Stosuje zasady samoasekuracji i
asekuracji.

Potrafi zachowaé sig¢ w
sytuacji wypadkow i urazow w
czasie zajec ruchowych.

Potrafi wykona¢ prawidtowo:
przewrot w przod

z rozbiegu z odbicia obunédz do
przysiadu z przej$ciem do
postawy, stanie na glowie z
kleku podpartego.

Potrafi przygotowac zestaw
¢wiczen gimnastycznych z
wykorzystaniem wybranych
przyborow.

Wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na glowie z
asekuracjq, przerzut bokiem,
piramida dwidjkowa lub
trojkowa).

Planuje i wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny.

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa w czasie
¢wiczen
gimnastycznych, dba 0
bezpieczenstwo swoje i innych.
Rozpoznaje sytuacje stanowiace
zagrozenie i unika ich. Potrafi
wspotpracowaé z partnerem

¢éwiczen.

Cykl 8. Ruch i muzyka, taniec

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Charakteryzuje nowoczesne
formy aktywnosci fizycznej (np.
pilates, zumba).

Wie, jak odpoczywaé czynnie,
na czym polega relaks, zna
techniki relaksacyjne.

Wymienia czynniki, ktore

wplywajg pozytywnie
I negatywnie na zdrowie i

Planuje i wykonuje dowolny
uklad gimnastyczny.

Opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub w
zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej.

Potrafi zatanczy¢ krok

Wyjasnia, jak nalezy sie
zachowac w sytuacjach
zwiqzanych z kulturq
taneczng.

Kulturalnie zachowuije sie
podczas zabaw tanecznych i
dyskotek.

Wiasciwie zachowuje si¢ w
sytuacjach stresowych.




samopoczucie, oraz wskazuje te,
na ktore moze mie¢ wplyw.

Zna znaczenie tancow
narodowych i regionalnych dla
kultury cztowieka, regionu i
narodu.

podstawowe mazura, polKi i
wybranego tanca regionu.

Dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do wlasnych
potrzeb.

Dokonuje samooceny
wykonania zadania i konfrontuje
ja z oceng rowiesnikow i
nauczyciela.

W pozytywny sposob radzi sobie
ze stresem.

Omawia sposoby

redukowania nadmiernego

stresu i radzenia sobie z nim

W sposob konstruktywny.

Cykl 9. Na $niegu i lodzie

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wyjasnia idee olimpiad, w tym
olimpiad zimowych,
paraolimpijskq i olimpiad
specjalnych.

Zna najwicksze osiagniecia
polskich sportowcow w
sportach zimowych.

Wie, jak bezpiecznie
zorganizowac¢ zabawy na
stoku i lodowisku.

Wie, jak skutecznie chronié¢
organizm przed niskimi
temperaturami.

Potrafi jezdzi¢ na sankach i
tyzwach na poziomie
umozliwiajacym uczestnictwo w
r6znych grach i zabawach.

Potrafi zorganizowac gry i
zabawy na $niegu i lodzie,
zachgci¢ innych do udziatu.

Motywuje innych do udziatu w
aktywnosci fizycznej, ze
szczegolnym uwzglednieniem
0s0b o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np.
osoby niepetnosprawne, osoby
starsze).

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa, dba o
bezpieczenstwo innych.

Cykl 10. Wspoétpraca i wspotdziatanie w zespole. Minigry sportowe — pitka siatkowa

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Posiada wiadomosci i
umiejetnosci pozwalajgce
na organizacj¢ zawodow
sportowych oraz udziat w
nich w roli zawodnika,
sedziego i kibica.

Zna zasady i przepisy pitki
plazowe;.

Zna osiagniecia i
zawodnikow polskich
zespolow siatkarskich.

Wykonuje i stosuje w grze
podstawowe elementy
techniczne i taktyczne:
wystawienie, zbicie i odbior
pitki; ustawia si¢ prawidlowo
na boisku w ataku i obronie.

Uczestniczy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik
i jako sedzia.

Planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedftug systemu
pucharowego i ,, kazdy z

>

kazdym”.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Potrafi wlasciwie zachowa¢ sie
w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podzigkowac za
wspolng gre.

Pelni role organizatora,
sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodow




sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
kibicowania.

Cykl 11. W wodzie

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak bezpiecznie
zorganizowac zabawy w
wodzie i nad woda.

Zna osiagnigcia polskich
plywakow.

Zna zasady zachowania si¢ w
sytuacjach niebezpiecznych w
czasie zaje¢ w wodzie.

Potrafi wtasciwie si¢ zachowac
w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia w czasie zaje¢ w
wodzie i nad woda.

Zna numery telefonow
alarmowych WOPR.

Na miar¢ swoich mozliwosci
uczestniczy w grach,
zabawach i sportowej
rywalizacji na ptywalni.

Stosuje zasady
samoasekuracji i asekuracji
w czasie zaje¢ w wodzie.

Potrafi przygotowac¢ organizm
do zaje¢ w wodzie.

W czasie kazdej aktywnosci
fizycznej dba o bezpieczenstwo
swojeiinnych, rozpoznaje
sytuacje stanowiace zagrozenie i
unika ich.

Dba o sprawno$¢ fizyczna,
prowadzi aktywny tryb
zycia.

Cykl 12. Trening umiejetnosci pitkarskich. Zawodnik, sedzia, kibic

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Zna podstawowe przepisy w
stopniu pozwalajagcym na
udzial w grze w roli
zawodnika i sedziego.

Zna osiggnigcia i zawodnikow
polskich zespolow pitki noznej
oraz druzyny narodowe;j.

Zna zasady bezpieczenstwa

W czasie rozgrywek w
minigrach zespotowych.

Samodzielnie dobiera i
poprawnie wykonuje ¢wiczenia
ksztattujace motoryke,
umiejetnosci ruchowe lub
wzmacniajace wydolnosé
organizmu.

Wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne: zwody,
obrone ,, kazdy swego”, ustawia
sie prawidfowo na boisku w

ataku i obronie.

Uczestniczy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik
i jako sedzia.

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

Potrafi przygotowaé z pomoca
nauczyciela zabawy i gry z
wykorzystaniem elementow

Podporzadkowuje si¢
regulom dziatania w zespole.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego.

Zachowuje si¢ poprawnie w
przypadku zaréwno
zwycigstwa, jak i porazki
swoich faworytow.

Przestrzega zasad fair play w
sporcie i w zyciu. Wtasciwie
zachowuje si¢ w roli zawodnika
i kibica.

Potrafi wlasciwie zachowad sig
w sytuacji zwyciestwa i

porazki, podzigkowac za
wspolng gre.

Pelni role organizatora,
sedziego i kibica w ramach




pitki nozne;j.

szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
kibicowania.

Cykl 13. Gimnastyka

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak przygotowac organizm
do wysitku.

Potrafi zachowac sig¢ w

sytuacji wypadkow i urazow w
czasie zajeé ruchowych.

Potrafi udzieli¢ pierwszej
pomocy w przypadku ztamania
lub zwichniecia.

Potrafi oceni¢ ,,na oko” cigzar
przedmiotu.

Zna zasady higienicznego i
zdrowego trybu dnia.

Opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejgc role
wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy
zawodowej.

Przeprowadza rozgrzewke w
zaleznosci od rodzaju
aktywnosci.

Potrafi przygotowac i
przeprowadzi¢ zestawy ¢wiczen
srodlekcyjnych i
miedzylekcyjnych.

Demonstruje ergonomiczne
podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow 0 roznej wielkosci i
rozmym cigzarze.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Wykazuje umiejetnosc
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.

W czasie kazdej aktywnosci
fizycznej dba o bezpieczenstwo
swoje i innych, rozpoznaje
sytuacje stanowigce zagrozenie
i unika ich.

Zacheca innych do ¢wiczen
gimnastycznych.

Cykl 14. Co potrafi¢? Ocena rozwoju i sprawnosci fizycznej

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:




Wymienia czynniki, ktore
wplywajg pozytywnie

i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te,
na ktore moze mie¢ wpiyw.

Zna cechy prawidtowej

postawy ciata, przyczyny wad
postawy i sposoby ich korekcji.
Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg
w budowie ciata

i sprawnosci fizycznej W okresie
dojrzewania piciowego.
Wymienia testy i narzedzia do
pomiaru Sprawnosci

fizycznej.

Wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie
wlasnego rozwoju fizycznego.

Wie, jak wysitek fizyczny
wplywa na rozwdj i funkcjo-
nowanie organizmu oraz jakie
¢wiczenia wspomagaja rozwoj
sprawnosci fizycznej,
zapewniajg prawidlowg mase
ciala.

Wie, jak mozna kontrolowac¢
wage ciafa.

Dokonuje pomiarow

wysokosci i masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje
wyniki.

Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyjnych

zdolnosci motorycznych.

Ocenia i interpretuje
poziom wlasnej sprawnosci
fizycznej.

Demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne.

Samodzielnie dokonuje
pomiaréw wzrostu i wagi ciala,
interpretuje wyniki na podstawie
siatki centylowej

i wskaznika masy ciata (BMI).
Diagnozuje wltasng dzienng
aktywnos¢ fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (np. urzqdzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).

Doskonali wlasng
sprawnos¢ fizyczna i
ruchowa. Rozumie potrzebe
dbania o wlasciwa wage.

Prowadzi aktywny i zdrowy
styl zycia. Dokonuje
wyboroéw korzystnych dla
zdrowia.

Jest $wiadomy celowosci i
koniecznosci pracy nad sobg w
ksztalceniu postaw
prozdrowotnych.

Cykl 15. Sportowa rywalizacja

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wskazuje zagrozenia zwigzane
z uprawianiem niektorych

dyscyplin sportu.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania wszelkich
zaje¢ ruchowych i udzialu w
nich.

Opisuje zasady wybranej
formy aktywnosci fizycznej
spoza Europy.

Wyjaénia ide¢ olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad
specjalnych.

Zna najwigksze osiggnigcia
polskich sportowcow.

Posiada wiadomosci i
umiejetnosci pozwalajace
na organizacj¢ zawodow
sportowych oraz udziat w
nich w roli zawodnika,

Uczestniczy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik
ijako sedzia.

Wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym.

Wykonuje skok w dal po

rozbiegu z odbicia ze strefy lub
belki oraz skoki przez przeszkody
technikq naturalng.

Potrafi w praktycznym
dziataniu wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci.

W czasie kazdej aktywnosci
fizycznej dba o bezpieczenstwo
swoje i innych, rozpoznaje
sytuacje stanowigce zagrozenie
i unika ich.

Jest wytrwaty w dazeniu do
celu. Porazke traktuje jako
mobilizacj¢ do zwigkszenia
wysitku.

Wtasciwie zachowuje sie w roli
zawodnika. Potrafi wtasciwie
zachowad sig W sytuacji
zwyciestwa i porazki,
podziekowac za wspdlng gre.

Przestrzega zasad czystej gry w
czasie wszystkich form
aktywnosci fizycznej i w
sytuacjach codziennych.

Petni role organizatora,

sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodow




sedziego i kibica.

sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury)
kibicowania.

Cykl 16. Sport, turystyka i rekreacja. Aktywny wypoczynek

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wskazuje korzysci wynikajgce z
aktywnosci fizycznej w terenie.
Opisuje zasady wybranej
formy aktywnosci fizycznej
spoza Europy.

Uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub grze
ruchowej.

Organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang zabawe
lub gre ruchowg, stosujgc
przepisy w formie uproszczonej.

Potrafi zorganizowa¢, Z pomoca
nauczyciela, wycieczke piesza
lub rowerowg dla siebie i swoich
rowiesnikow.

Potrafi si¢ postugiwac
rozktadami jazdy autobusow

i pociggow.

Umie wykorzysta¢ wlasna
sprawno$¢ motoryczng W
roznorodnych zabawach
ruchowych.

Potrafi okresli¢ odlegto$¢ ,,na
oko”.

Potrafi rozpoznac sytuacje
trudne, niebezpieczne,
zagrazajace zdrowiu.

Aktywnie uczestniczy w
roznych formach aktywnosci
fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia.

Jest inicjatorem
roznorodnych zajeé
ruchowych dla swoich
rowiesnikow.

Bierze udziat w klasowych
zawodach sportowych w roli
zawodnika i sedziego.

Uczestniczy w wigkszosci
pozalekcyjnych dziataniach
rekreacyjno-sportowych
organizowanych przez szkote.




KLASA VI

Cykl 1. Po wakacjach. Bezpiecznie w szkole i na drodze

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow i
urazéw W czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im.

Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
sportowego.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania i uczestnictwa w
roznorodnych zajeciach
ruchowych.

Wie, jak przygotowac organizm
do wysitku fizycznego.

Potrafi bezpiecznie
uczestniczy¢ w roznych

formach aktywnosci fizyczne;.

Respektuje zasady
bezpiecznego zachowania
si¢ podczas zajec
ruchowych,

podporzadkowuje sie

poleceniom nauczyciela.

Bezpiecznie i zgodnie z
przeznaczeniem postuguje si¢
przyborami sportowymi.

Podporzadkowuje si¢ przepisom
1 regulom dziatania.

Rozpoznaje sytuacje mogace
stworzy¢ zagrozenie dla
zdrowia i zycia.

W czasie roznych rodzajow
aktywnosci dba o
bezpieczenstwo swoje i innych.

Cykl 2. Co potrafig?

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:




Wymienia testy i narzedzia do
pomiaru Sprawnosci
fizycznej.

Potrafi opracowa¢ samodzielnie
1 poprawnie wykona¢ zestaw
¢wiczen ksztattujacych
motoryke.

Omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania uzywek i
substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej.

Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych.

Demonstruje zestaw éwiczen
ksztattujgcych wybrane
zdolnoSci motoryczne.

Demonstruje zestaw éwiczen
ksztattujqcych wybrane
zdolnosci motoryczne i
prawidtowq postawe ciata.

Potrafi w zabawie zbada¢ swoje
umiejetnosci ruchowe i ocenic
wiasng sprawnosc¢ fizyczng,
umiejetnosci ruchowe.

Diagnozuje wlasng dzienng
aktywnos¢ fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (urzqdzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).

Opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajgc proporcje miedzy
pracg awypoczynkiem
umystowym i fizycznym,
rozumiejgc role wypoczynku w
efektywnym wykonywa- niu
pracy zawodowej.

Ocenia i interpretuje
poziom wlasnej sprawnosci
fizycznej.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Ma $wiadomo$¢ potrzeby
kontroli postawy ciata i swojej
sprawnosci fizycznej.

Rozumie, ze ludzie posiadaja
rézny poziom sprawnosci
fizycznej.

Rozumie, ze swoja sprawno$¢
fizyczng mozna bez- piecznie
poprawi¢ jedynie przez
wytrwalg prace.

Cykl 3. Wspétzawodnictwo i wspolpraca. Czysta, uczciwa sportowa walka

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Omawia zmiany zachodzgce w
organizmie podczas wysitku
fizycznego.

Wskazuje korzysci wynikajgce z
aktywnosci fizycznej W terenie.

Wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej.

Zna zasady bezpiecznego

udziatu w zabawach i
¢wiczeniach terenowych.

Potrafi postugiwac sie
kompasem 1 map3.

Zna bezpieczne miejsca,
urzadzenia i obiekty w
najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ dla aktywnosci
fizycznej.

Wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementami
orientacji w terenie.

Diagnozuje wiasng dzienng
aktywnos¢ fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (np. urzqdzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).

Potrafi zmierzy¢ tgtno
spoczynkowe i wysitkowe.

Wykorzystuje warunki naturalne
terenu do ksztattowania
sprawnosci fizycznej.

Swiadomie podejmuje
wysitek w celu uzyskania
zatozonych rezultatow.

Pokonuje wlasne zmgczenie.

Z pelnym zaangazowaniem i
zachowaniem zasad
bezpieczenstwa uczestniczy w
zajeciach terenowych.

Potrafi zacheci¢ innych do
aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym.

Pomaga wspotéwiczacym w
wykonaniu zadania. Przyjmuje
odpowiedzialno$¢ za swoje
zdrowie i ciato.

Podejmuje dojrzate i
przemyslane decyzje




Wie, jak ¢wiczenia W terenie
wplywaja na organizm
cztowieka.

Zna zasady organizacji
wspolzawodnictwa biegu
patrolowego i biegdbw
przetajowych.

Wie, jak ksztaltowaé zdolnosci

motoryczne poprzez
¢wiczenia w terenie.

dotyczace swojego zdrowia i
prawidlowego funkcjonowania
organizmu.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Cykl 4. Waga i wzrost. Jak si¢ rozwijam?

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzq
w budowie ciata
i sprawnosci fizycznej w okresie

dojrzewania plciowego.
Wyjasnia ~ wymogi  higieny
wynikajgce ze zmian

zachodzgcych w organizmie w
okresie dojrzewania.

Wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie
wiasnego rozwoju fizycznego.
Wymienia przyczyny i skutki
otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania
sterydow W celu zwigkszenia
masy miesni.

Charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej — nordic
walking.

Zna cechy prawidtowej
postawy ciata, przyczyny wad
postawy i sposoby ich korekciji.
Wie, jak kontrolowa¢ mas¢
ciata i rozw@j fizyczny.
Wykazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej.

Dokonuje pomiarow

wysokosci i masy ciala oraz
samodzielnie interpretuje
wyniki.

Demonstruje zestaw ¢wiczern
ksztattujgcych prawidtowq
postawe ciala.

Ocenia i interpretuje

poziom wlasnej sprawnosci
fizycznej.

Dobiera samodzielnie i
poprawnie wykonuje ¢wiczenia
wspomagajace rozwoj sylwetki,
korygujace wady postawy i
zapobiegajace znieksztatceniom.
Samodzielnie dokonuje
pomiaréw wzrostu i wagi ciala,
interpretuje wyniki na podstawie
siatki centylowej

i wskaznika masy ciata (BMI).
Diagnozuje wlasng dzienng
aktywnos¢ fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (urzqdzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).

Dokonuje oceny uzyskanych
przez siebie wynikow w
kontekscie podjetych staran

dla ich zdobycia.

Wykazuje umiejetnosé
adekwatnej oceny swoich
mozliwosci

psychofizycznych.

Ma swiadomo$¢
odpowiedzialnosci za swoje
zdrowie, prawidlowa postawe i
masg¢ ciata.

Rozumie problemy zwigzane z
nadwagg lub niedowagga.
Prowadzi aktywny i zdrowy styl
zycia.

Potrafi zmobilizowa¢ innych do
dbania 0 swoja postawe i 0ogdlng
sprawnos¢ fizyczna.

Cykl 5. Szybciej, wyzej, dalej




Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak zmierzy¢, oceni€ i
poréwnac¢ wyniki w biegach i
skokach.

Potrafi samodzielnie
przygotowac organizm do
biegow i skokow.

Zna $wiatowe rekordy w biegach
i skokach.

Potrafi przygotowac zestaw
¢wiczen wptywajacych na
rozwoj skocznosci i szybkosci.

Wie, jak mozna doskonali¢
umiejetnosci lekkoatletyczne.

Wie, jak zorganizowaé
szkolne wspotzawodnictwo w
konkurencjach
lekkoatletycznych.

Wie, jakie konkurencje
lekkoatletyczne przeprowadzane
sa w biegach, skokach i rzutach.

Wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym.

Wykonuje skok w dal po

rozbiegu z odbicia ze strefy lub
belki oraz skoki przez przeszkody
technikq naturalng.

Potrafi wykona¢ poprawnie
start niski, odbicie z jednej
nogi.

Potrafi samodzielnie
dokona¢ pomiarow
szybkosci biegu i dlugosci
skoku oraz porowna¢ wyniki.

Potrafi wykona¢ rzut i
pchnigcie nietypowymi przy-
borami z nasladownictwem
technik sportowych rzutu
mlotem, oszczepem oraz
pchnigcie kula.

Potrafi $wiadomie podjac
wysitek fizyczny w celu
poprawy swojej sprawnosci i
osiagniecia zaktadanych
wynikow sportowych.

Porazke traktuje jako
mobilizacj¢ do zwigkszenia
wysitku.

Uczestniczy w
wspotzawodnictwie w biegach i
skokach z zachowaniem zasad
uczciwej sportowej rywalizacji.

Jest uczciwy i doktadny.

Przestrzega zasad uczciwej
sportowej rywalizacji na
boisku i w zyciu codziennym.

Rozumie, ze pokonanie
wlasnych stabosci jest miarg
sukcesu.

Dostrzega zwigzek
Zaangazowania w trening z
osigganymi wynikami.
Dostrzega mozliwos$ci poprawy
swoich wynikow.

Swiadomie podejmuje wysitek
fizyczny.

Jest doktadny, uczciwy i
rzetelny w roli zawodnika i
sedziego.

Dokonuje oceny osigganych
przez siebie wynikow.
Pokonuje wtasna stabos¢ i
zmeczenie.

Cykl 6. Ja i moja druzyna. Minigry sportowe — pitka r¢czna i koszykdwka

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Posiada wiadomosci i
umiejetnosci pozwalajgce na
organizacj¢ oraz udziat w

rozgrywkach pitki recznej
i pitki koszykowej w roli
zawodnika, sedziego 1 kibica.

Zna zasady wspoétdziatania
zespotowego W pitce recznej i
koszykowce.

Wie, jak udzieli¢ pierwszej
pomocy w zwichnigciach i
stluczeniach.

Planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedlug systemu
pucharowego i ,, kazdy z

Wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne
elementy gry: zwody,
obroneg ,, kazdy swego”.

Uczestniczy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik
i jako sedzia.

Potrafi stosowac zasade fair
play w grze i zachowac sie
poprawnie w roli kibica.
Wykonuje poprawnie
nastepujace elementy techniki
i taktyki: poruszanie sig¢ po
boisku w ataku i w obronie,

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w

roli zawodnika, stosujgc
zasady ,, czystej gry”:

szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie
zachowac sig w sytuacji
zwyciestwa i porazki,
podzigkowac za wspdolng gre.
Przestrzega zasad czystej gry w
czasie wszystkich form
aktywnos$ci fizycznej i w
sytuacjach dnia codziennego.




kazdym”.

Znakrajowe i swiatowe
czolowe zespoly koszykowki i
pilki reczne;j.

Zna walory rekreacyjne
koszykowki i pitki reczne;j.

wyjscia do pitki i uwalnianie
si¢ od obroncy przy pomocy
zwodu pojedynczego,
koztowanie w miejscu i w
ruchu, prawg i lewa reka, rzut
do bramki i do kosza po
koztowaniu, obrong strzaléw na
bramke przy pomocy rak,
obrone kosza.

Pelni role organizatora,
sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
kibicowania.

Cykl 7. Przewroty, skoki, przeskoki

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak oceni¢ swoje
mozliwosci 1 bezpiecznie wyko-
na¢ wybrane ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne.
Zna podstawowe

przyrzady gimnastyczne i

ich bezpieczne

zastosowanie.

Wie, jak podzieli¢

¢wiczenia gimnastyczne.

Zna zasady

samoasekuracji w czasie
¢wiczen.

Wskazuje zagrozenia zwigzane

z uprawianiem niektorych
dyscyplin sportu.

Wykonuje wybrane ¢wiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne —
stanie na rekach lub glowie z
asekuracjq, przerzut bokiem,
piramida dwiojkowa lub
trojkowa.

Planuje i wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny. Stosuje
zasady samoasekuracji i
asekuracji.

Potrafi zachowac sie w
sytuacji wypadkow i urazow w
czasie zajec ruchowych.
Potrafi wykona¢ prawidtowo

przeskok przez kozta,
wyskok kuczny na skrzynie.

Potrafi przygotowac prosty
uktad gimnastyki sportowej z
wykorzystaniem poznanych
elementow akrobatycznych.

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa w czasie
¢wiczen
gimnastycznych, dba 0
bezpieczenstwo swoje i innych.
Rozpoznaje sytuacje stanowigce
zagrozenie i unika ich. Potrafi
wspotpracowaé z partnerem
¢wiczen.

Rozumie réznice pomiedzy
brawurg i odwaga. Wlasciwie
ocenia swoje mozliwosci i
umiejetnosci.

Wykazuje umiejetnosé
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.

Cykl 8. Ruch i muzyka

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Charakteryzuje nowoczesne
formy aktywnosci fizycznej (np.
pilates, zumba).

Wie, na czym polega relaks, zna
techniki relaksacyjne.

Wymienia czynniki, ktore
wplywajg pozytywnie

i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te,
na ktore moze mie¢ wpltyw.

Opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub w
zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej.

Potrafi zatanczy¢ kroki
podstawowe mazura, polki i
wybranego tanca regionu.

Dobiera rodzaj ¢wiczen

Wyjasnia, jak nalezy sie
zachowad w sytuacjach
zwigzanych z kulturg
taneczng.

Kulturalnie zachowuje sig
podczas zabaw tanecznych i
dyskotek.

Witasciwie zachowuje sie w
sytuacjach stresowych.

Dokonuje oceny wykonania




Omawia sposoby
redukowania hadmiernego
stresu i radzenia sobie z nim
W sposob konstruktywny.

Zna znaczenie tancow
narodowych i regionalnych dla
kultury cztowieka, regionu i
narodu.

Wie, jakie sg roznice pomigdzy
tancami narodowymi, tancem
towarzyskim i nowoczesnym.

relaksacyjnych do wiasnych
potrzeb.

Potrafi zachowac¢ si¢
kulturalnie podczas zabaw
tanecznych.

Porusza si¢ swobodnie w rytm
muzyki.

Umie tworzy¢ krotkie uktady
taneczne, indywidualnie lub w
parze, inspirowane muzyka.

zadania i konfrontuje ja z

oceng rowiesnikow i
nauczyciela.

W pozytywny sposédb radzi sobie
ze stresem.

Omawia sposoby

redukowania nadmiernego

stresu i radzenia sobie z nim

W sposob konstruktywny.

Cykl 9. Na $niegu i lodzie

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow i
urazéw W czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im.

Wykazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niekto- rych

dyscyplin sportu.

Omawia sposoby postgpowania
w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia.

Omawia zasady bezpiecznego
zachowania sie W gérach w
roznych porach roku.

Wie, jak skutecznie chronic¢
organizm przed niskimi
temperaturami.

Zna $wiatowe rekordy w
sportach zimowych, historyczne
osiagnie¢cia polskich
sportowcow.

Wie, jakie sg korzysci dla
zdrowia wynikajace z
aktywnosci fizycznej zima na
Swiezym powietrzu.

Potrafi zachowad sie w
sytuacji wypadkow i urazow w
czasie zajec ruchowych.

Ma opanowane podstawowe
elementy techniki jazdy na
tyzwach, nartach, sankach, w
stopniu umozliwiajgcym
wykorzystanie ich w rekreacji.
Potrafi dobra¢ ubior i
bezpieczne miejsce do réznych
zimowych form aktywno$ci
fizycznej.

Motywuje innych do udziatu w
aktywnosci fizycznej, ze
szczegolnym uwzglednieniem
0s0b o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np.
osoby niepetnosprawne, osoby
starsze).

Potrafi podporzadkowac si¢
ustalonym regutom
postepowania w celu
zapewnienia bezpieczenstwa
sobie i innym.

Potrafi przezwycigzy¢ wlasng
stabos¢.

Pomaga innym w wykonaniu
zadania, zacheca do wysitku.
Prowadzi aktywny tryb zycia
bez wzgledu na warunki
pogodowe.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomosé stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Cykl 10. Wspodlpraca i wspotdziatanie w zespole. Minigry sportowe — pitka siatkowa

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnoscei uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:




Posiada wiadomosci i
umiejetnosci pozwalajagce na
organizacj¢ oraz udziat w

grze, w roli zawodnika,
sedziego i kibica.

Wie, jak wlasciwie zachowac sie
w sytuacjach spornych i jak
broni¢ wtasnego zadnia.

Zna sposoby wspotdziatania
zespolowego

Wie, jakie sa rekreacyjne i
zdrowotne walory siatkowki.

Wie, jak zorganizowacé
rozgrywki w pitce sitkowej na
poziomie mi¢dzyklasowym i
szkolnym.

Wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne elementy
gry: wystawienie, zbicie i odbior
pitki, ustawia sie prawidtowo na
boisku w ataku i obronie.

Uczestniczy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik
i jako sedzia.

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

Umie zorganizowac i
sedziowa¢ migdzyklasowe
zawody pitki siatkowe;.

Potrafi dobraé¢ gry ruchowe do
nauczania wspotdziatania
zespolowego w pilce siatkowe;.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomosé stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Potrafi wlasciwie zachowad sie
w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podzickowac za
wspolng gre.

Pelni role organizatora,
sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
kibicowania.

Interesuje si¢ pitka siatkowa,
$ledzi biezace wydarzenia w
kraju i na $wiecie.

Potrafi zacheci¢ innych do
rekreacji z wykorzystaniem
elementow pitki siatkowe;j.

Wspotdziata w zespole, w
wykonaniu zadania, realizuje
przyjete zalozenia taktyki gry.

Wspolpracuje w grupie,
szanujgc poglagdy i wysitki
innych ludzi, wykazujgc
asertywnosc i empatie.

Cykl 11. W wodzie

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak zapewni¢
bezpieczenstwo sobie i innym
w czasie zajg¢ w wodzie i nad
woda oraz jak zachowac si¢ w
sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

Zna ¢wiczenia

przygotowujace do nauki
plywania. Zna style plywania
zabka.

Wie, jak uczestniczy¢ w
zawodach ptywackich zabka
na plecach i piersiach.

Zna zasady higieny podczas
zaje¢ w wodzie.

Wie, jak zachowac si¢ w

Na miare swoich mozliwosci
uczestniczy w grach,
zabawach i sportowej
rywalizacji na basenie.

Stosuje zasady samoasekuracji i
asekuracji.

Potrafi zapewnic¢ sobie i swoim
rowiesnikom bezpieczne zajecia
w wodzie i nad woda.

Umie oceni¢ wlasciwie

sytuacje i dostrzec grozace
niebezpieczenstwo.

Potrafi przeptyna¢ dystans o 15
m dluzszy niz diagnoza wstepna.

Potrafi wykorzysta¢ nabyte
umiejetno$ci  ptywackie w
réznorodnych zajegciach

Prowadzi aktywny tryb
zycia, zacheca innych do
udziatu w zajeciach na
basenie.

W czasie kazdej aktywno$ci
fizycznej dba o

bezpieczenstwo swoje i

innych.

Rozpoznaje sytuacje stanowiagce
zagrozenie i unika ich. Dba o
sprawnos¢ fizyczng, prowadzi

aktywny tryb
zycia.




sytuacjach niebezpiecznych na
basenie. Potrafi wezwac
pomaoc.

sportowo-rekreacyjnych ~ w

wodzie.

Cykl 12. Trening umiejetnosci pitkarskich. Zawodnik, s¢dzia, kibic

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Zna podstawowe przepisy w
stopniu pozwalajacym na udziat
w grze w roli zawodnika i
sedziego.

Zna elementy techniki pitki
noznej, potrafi skutecznie
realizowa¢ zalozenia taktyczne
ustalone przez trenera.

Zna walory rekreacyjne pitki
noznej.

Wie, jak zachowac sie
kulturalnie jako zawodnik i Kibic.

Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie rozgrywek w
minigrach zespotowych.

Zna podstawowe zasady
bezpieczenstwa w grach
kontaktowych, wie, jak udzieli¢
pomocy w sttuczeniach i
zwichnieciach.

Samodzielnie dobiera i
poprawnie wykonuje ¢wiczenia
ksztaltujace motoryke,
umiejetnosci ruchowe
specjalistyczne przydatne na
boisku pitkarskim.

Wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne: zwody,
obrong ,, kazdy swego”, ustawia
sig prawidtowo na boisku w
ataku i obronie.

Uczestniczy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik
i jako sedzia.

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

Potrafi przygotowac i
przeprowadzi¢ dla swoich
rowiesnikow zabawy i gry z
elementami pitki nozne;j.

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w
roli zawodnika, stosujgc
zasady ,,czystej gry”,
szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie
zachowac sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki,
podziekowa¢ za wspolng gre.

Podporzadkowuje si¢
ustalonym regutom dziatania
w zespole.

Wspolpracuje w zespole,
wypehia zatozenia taktyki
okreslone przez trenera i
kapitana zespotu.

Pelni role organizatora,
sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia zasady kulturalnego
kibicowania.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Cykl 13. Gimnastyka

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu




Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetno$ci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wie, jak przygotowac organizm
do wysitku.

Potrafi zachowac si¢ W

sytuacji wypadkow i urazow w
czasie zajec ruchowych.

Potrafi oceni¢ ,,na oko” ci¢zar
przedmiotu.

Zna zasady higienicznego i
zdrowego trybu dnia.

Wie, jakie znaczenie dla
zdrowia majg ¢wiczenia
gimnastyczne, w tym
gimnastyka poranna i
korekcyjno-
-kompensacyjna.
Opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajgc proporcje
migdzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejgc role
wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy
zawodowej.

Przeprowadza rozgrzewke w
zaleznosci od rodzaju
aktywnosci.

Potrafi przygotowac i
przeprowadzi¢ zestawy ¢wiczen
srodlekcyjnych oraz gimnastyki
porannej.

Demonstruje ergonomiczne
podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow 0 roznej wielkosci i
rozmnym ciezarze.

Wykonuje ¢wiczenia
ksztaftujgce nawyk
prawidtowej postawy ciata w
postawie stojgcej, siedzqgcej i
lezeniu oraz w czasie
wykonywania roznych
codziennych czynnosci.

Potrafi odtworzy¢ ¢wiczenia
gimnastyczne z pokazu,
wedlug opisu stownego i
ilustracji.

Potrafi podnies¢, przeniesc,
przesungé W sposob ergo-
nomiczny i bezpieczny
przedmioty o réznej wielkosci
i ciezarze.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Wykazuje umiejetnosé
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.

Wykazuje kreatywnosc¢ w
poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych.

Motywuje innych do udziatu w
aktywnosci fizycznej.

W czasie kazdej aktywnos$ci
fizycznej dba 0
bezpieczenstwo swoje i
innych. Rozpoznaje
sytuacje stanowiace
zagrozenie i unika ich.

Zacheca innych do ¢wiczen
gimnastycznych.

Cykl 14. Co potrafi¢? Ocena rozwoju i sprawnosci fizycznej

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Wymienia czynniki, ktére
wplywajq pozytywnie i
negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te,
na ktore moze mie¢ wplyw.
Wyjasnia, jakie zmiany
zachodzq w budowie ciala i
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
plciowego.

Wymienia testy i narzedzia do
pomiaru Sprawnosci
fizycznej.

Wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie
wiasnego rozwoju fizycznego.

Wymienia przyczyny i skutki

Dokonuje pomiarow

wysokosci i masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje
wyniki.

Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych.

Ocenia i interpretuje
poziom wlasnej sprawnosci
fizycznej.

Demonstruje zestaw éwiczen
ksztaftujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne.

Samodzielnie dokonuje
pomiaréw wzrostu i wagi ciala,
interpretuje wyniki na podstawie

siatki centylowej
1 wskaznika masy ciata (BMI).

Doskonali wlasng
sprawnos$¢ fizycznag i
ruchowag. Rozumie potrzebe
dbania o wtasciwa wage.

Prowadzi aktywny i zdrowy
styl zycia. Dokonuje
wyborow korzystnych dla
zdrowia.

Jest §wiadomy celowosci i
koniecznosci pracy nad soba w
ksztalceniu postaw
prozdrowotnych.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma




otytosci oraz
nieuzasadnionego

odchudzania si¢ i uzywania
sterydow W celu zwigkszenia

masy miesni.

Omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania uzywek i
substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej.

Diagnozuje wlasng dzienng
aktywnos¢ fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (np. urzqdzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).

swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Cykl 15. Sportowa rywalizacja

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zajeé w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:

Zna zasady bezpiecznego
organizowania i udziatu we
wszelkich zaje¢ ruchowych.
idee olimpijskq,
olimpiad

Wyjasnia
paraolimpijskq i
specjalnych.
Zna najwigksze osiagniecia
polskich sportowcow.

Posiada wiadomosci i
umiejetno$ci pozwalajace na
udziat w zawodach
sportowych w roli
organizatora, zawodnika,
sedziego i Kibica.

Potrafi wykorzysta¢ zdobyta
wiedzg i umiejetnosci w
praktycznym dziataniu.

Pelni role organizatora,
sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
kibicowania.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Jest wytrwaty w dazeniu do
celu. Porazke traktuje jako
mobilizacje do zwigkszenia
wysitku.

Wtasciwie zachowuje sie w roli
zawodnika. Potrafi wiasciwie
zachowad sie W sytuacji
zwyciestwa i porazKi,
podziekowa¢ za wspolng gre.
Przestrzega zasad czystej gry w
czasie wszystkich form
aktywnosci fizycznej i w
sytuacjach dnia codziennego.
Na biezaco $ledzi wydarzenia

sportowe, interesuje si¢
wybrang dyscypling sportu.

Cykl 16. Sport, turystyka i rekreacja. Aktywny wypoczynek

Kompetencje ucznia po zakonczeniu zaje¢ w cyklu

Rozum. W zakresie
wiedzy uczen:

Cialo. W zakresie
umiejetnosci uczen:

Charakter. W zakresie
postaw uczen:




Wskazuje korzysci wynikajgce z
aktywnosci fizycznej w terenie.

Opisuje zasady wybranej
formy aktywnosci fizycznej
spoza Europy.

Wymienia czynniki, ktore
wplywajg pozytywnie

i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wykazuje te,
na ktore moze mie¢ wptyw.

Opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejgc role
wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy
zawodowej.

Uczestniczy w wybranej formie
aktywnosci fizycznej spoza
Europy.

Organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang zabawe
lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczonej.

Potrafi postugiwac sig¢
rozktadami jazdy autobusow
i pociggow.

Potrafi wybra¢ bezpieczne
miejsce zabaw i gier.

Wykorzystuje nabyte
umiejetnosci 1 wiadomosci
w roéznorodnych formach
rekreacji.

Potrafi rozpozna¢ sytuacje
trudne, niebezpieczne,
zagrazajace zdrowiu.

Jest inicjatorem
roznorodnych zajec
ruchowych dla swoich
rowiesnikow.

Motywuje innych do
aktywnosci fizycznej, ze
szczegolnym uwzglednieniem
0s0b o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych.

Omawia znaczenie dobrych
relacji z inmymi ludzmi, w tym
z rodzicami oraz rowiesnikami
tej samej

i odmiennej pici.

Wykazuje kreatywnosé¢ w
poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych.

Uczestniczy w wigkszo$ci
pozalekcyjnych dziataniach
rekreacyjno-sportowych
organizowanych przez szkote.




