Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na poszczegolne oceny dla klasy 5
w roku szkolnym 2024/2025
. Aktywnie-Zdrowo-Bezpiecznie”

Wymagania na ocen¢ wyzsza obejmujg rowniez wymagania na nizsze oceny:

* aby uzyskac¢ ocene dostateczng nalezy rowniez spetni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca,

* aby uzyska¢ ocene dobrg nalezy réwniez spelni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca, i dostateczna,

* aby uzyskac ocene bardzo dobrg nalezy réwniez spetni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca, dostateczng i dobra,

« aby uzyskac¢ oceng celujacg nalezy roéwniez spetni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca, dostateczng, dobra 1 bardzo dobra.
Uczen otrzymuje oceng niedostateczna, jezeli nie spelnit wymagan na ocene dopuszczajgca.

Ocena Srodroczna nie jest oceng klasyfikacyjna, lecz informacyjna.
Jest ustalana na podstawie ocen czastkowych, analizy osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia oraz odnosi si¢ do stopnia realizacji wymagan edukacyjnych w [
poiroczu danego roku szkolnego.

Ocena koncoworoczna jest oceng klasyfikacyjng i jest ustalana na podstawie calorocznych osiagni¢¢ edukacyjnych ucznia i odnosi si¢ do
realizacji wymagan edukacyjnych w calym roku szkolnym.

Okres | dotyczy wymagan na oceng Srodroczna

Okres II dotyczy wymagan na ocene¢ roczna



Tresci ksztalcenia —
wymagania szczegolowe
(podstawa programowa)

ocena dopuszczajaca

Uczen:

ocena dostateczna

Uczen:

ocena dobra

Uczen:

ocena bardzo dobra

Uczen:

ocena celujaca

Uczen:

I. Rozwdj fizyczny i
sprawnos¢ fizyczna:

W zakresie wiedzy uczen
1. Wymienia Kkryteria
oceny wytrzymatosci w
odniesieniu do wybranej
proby testowej- okres 11

* wymienia jedno z
pieciu poznanych
kryteriow

oceny wytrzymatosci

* wymieniadwaz
pigciu poznanych
kryteriow
wytrzymato$ci

* Wymieniatrzy z
pigciu poznanych
kryteriow
wytrzymato$ci

* wymieniacztery z
pigciu poznanych
kryteriow
wytrzymatosci

* wymienia pig¢ z
pigciu poznanych
kryteriow wytrzymatosci

2. Wymienia kryteria
oceny sily i gibkosci w
odniesieniu do wybranej
proby testowej- okres Il

* wymieniajedno z
pigciu poznanych
kryteriow

oceny sity i gibkosci

* wymieniadwaz
pigciu poznanych
kryteriow

oceny sity i gibkosci

* wymieniatrzy z
pigciu poznanych
kryteriow

oceny sity i gibkosci

* wymieniacztery

Z pigciu poznanych
kryteriow oceny sity i
gibkosci

* wymienia pie¢ z
pigciu poznanych
kryteriow

oceny sity i gibkosci




3. Wskazuje grupy
mi¢Sniowe
odpowiedzialne za
prawidlowa postawe-
okres |

* wymienia co
najmniej jedng grupe
migsniowa
odpowiedzialng za
prawidtowa postawe i
wskazuje ja

* wymieniaco
najmniej dwie grupy
migsniowe
odpowiedzialne za
prawidtowa postawe i
wskazuje je

* wymieniaco
najmniej trzy grupy
mig$niowe
odpowiedzialne za
prawidtowg postawg i
wskazuje je

* wymienia co
najmniej cztery grupy
mig¢sniowe

odpowiedzialne za
prawidtowa postawg i
wskazuje je

* wymieniaco
najmniej pie¢

grup mig$niowych
odpowiedzialnych za
prawidtowg postawe i
wskazuje je

W zakresie umiejetnosci
uczen:

1. Wykonuje proby
sprawnosciowe
pozwalajace ocenié
wytrzymalo$é tlenowa,
sile, gibkos¢ oraz z
pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane
wyniki- okres 11

* Zna ¢wiczenia
pozwalajace oceni¢
wytrzymato$¢ tlenowa lub
site 1 gibkos¢

* Zna ¢wiczenia
pozwalajace oceni¢
wytrzymatosc¢ tlenowa,
site 1 gibkos¢

* zna ¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymato$¢ tlenowa,
sit¢ 1 gibko$¢ oraz
prawidtowo wykonuje
jedno z nich

* zna¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymatos$¢ tlenowa,
site i gibkos¢, potrafi je
wykona¢ z matymi
btgdami oraz z pomoca
nauczyciela
zinterpretowaé uzyskane

wyniki

* zna ¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymatos$c¢ tlenowa,
sife 1 gibko$¢, potrafi je
wykona¢ poprawnie oraz
z pomocg nauczyciela
zinterpretowaé uzyskane

wyniki

2.Demonstruje éwiczenia
wzmacniajace mm.
posturalne i ¢wiczenia
gibkoSciowe,
indywidualne i z
partnerem- okres |

* zna ¢wiczenia
wzmacniajgce mm.
posturalne lub
gibkosciowe

» zna ¢wiczenia
wzmacniajace mm.
posturalne i
¢w.gibkosciowe

+ zna ¢wiczenia
wzmacniajgce mm.
posturalne i ¢w.
gibkosciowe oraz potrafi
je wykona¢ indywidualnie
lub z partnerem z dwoma
niewielkimi btgdami

+ zna ¢wiczenia
wzmacniajgce mm.
posturalne i ¢w.
gibko$ciowe oraz potrafi
je wykona¢ poprawnie
indywidualnie i z
partnerem

+ zna ¢wiczenia
wzmacniajgce mm.
posturalne i ¢w.
gibkosciowe oraz potrafi
je wykona¢ indywidualnie
i z partnerem w sposob
ptynny i bezbtedny

3.Demonstruje ¢wiczenia
rozwijajace zdolnoSci
koordynacyjne
wykonane indywidualnie
i z partnerem- okres 11

» znai wykonuje jedno
¢wiczenie koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

* znaiwykonuje dwa
¢wiczenia koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

+ znai wykonuje trzy
¢wiczenia koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

 znai wykonuje cztery
¢wiczenia koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

* zna i wykonuje pigé
¢wiczen koordynacyjnych
indywidualnie i z
partnerem




IT Aktywnos¢ fizyczna:
W zakresie wiedzy uczen
1.Wymienia podstawowe
przepisy wybranych
sportowych i
rekreacyjnych gier
zespolowych- okres |

* wymienia niektore
przepisy i zasady gier
sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajeé
wychowania fizycznego

* wymienia i stosuje
niektore przepisy i zasady
gier sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajeé
wychowania fizycznego

* wymienia i stosuje
przepisy i zasady gier
sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajgé
wychowania fizycznego

* wymienia i stosuje
prawie wszystkie przepisy
i zasady gier sportowych i
rekreacyjnych, ktére byty
nauczane w trakcie zajgé
wychowania fizycznego

+ wymienia i stosuje
wszystkie przepisy i
zasady gier sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajgé
wychowania fizycznego

2. Opisuje zasady
wybranej gry
rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego-
okres 11

e wymienia

niektore zasady
poznanej gry
rekreacyjnej pochodzace;j
z innego kraju
europejskiego

* wymienia i stosuje
niektore zasady poznanej
gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

e wymieniai

stosuje zasady

poznanej gry
rekreacyjnej pochodzacej
z innego kraju
europejskiego

« wymienia i stosuje
prawie wszystkie zasady
poznanej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

* wymienia i stosuje
wszystkie zasady
poznanej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

3. Opisuje podstawowe
zasady taktyki obrony i
ataku w wybranych
grach zespotowych-
okres 11

» zna zasady taktyki
obrony lub ataku jednej z
poznanych gier
zespolowych

» zna zasady taktyki
obrony i ataku jednej z
poznanych gier
zespotowych

+ zna zasady taktyki
obrony i ataku dwoch z
poznanych gier
zespotowych

+ zna zasady taktyki
obrony i ataku trzech z
poznanych gier
zespotowych

+ zna zasady taktyki
obrony i ataku wszystkich
poznanych gier
zespotowych

4.Wymienia
rekomendacje
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku- okres |

* potrafi wymienié¢
jeden rodzaj aktywno$ci
fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

 potrafi wymienic¢

dwa rodzaje

aktywnosci fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

* potrafi wymienié

trzy rodzaje

aktywnosci fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

* potrafi wymienié¢
cztery rodzaje
aktywnosci fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

 potrafi wymienic¢

pig¢ rodzajow
aktywnosci fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

5. Definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady- okres 11

* zna pojecie rozgrzewki

* definiuje pojgcie
rozgrzewki z drobnymi
btedami

+ definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady z drobnymi
btedami

+ definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady

* bezbtednie definiuje
pojecie rozgrzewki oraz
szczegdltowo omawia jej
zasady




6. Rozumie i opisuje idee
starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego- okres 11

* zna idee
starozytnego lub
nowozytnego  ruchu
olimpijskiego

* Zznaidee starozytnego
i nowozytnego ruchu
olimpijskiego

* rozumie idee
starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego

* rozumie i opisuje
idee starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego z matymi
btedami

* rozumiei
opisuje bezbtgdnie
idee starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego

W zakresie umiejetnos$ci
uczen:

1.Wykonuje i stosuje w
grze: kozlowanie piltki w
ruchu ze zmiang tempa i
kierunku, prowadzenie
pilki noga ze zmiana
tempa i kierunku,
podanie pilki oburacz i
jednoracz w ruchu, rzut
pitki do kosza z biegu po
kozlowaniu(dwutakt),
rzut i strzal pitki do
bramki w ruchu, odbicie
pilki oburacz sposobem
gornym i dolnym,
rozegranie na trzy,
zagrywke ze
zmniejszonej odleglosci,
rzut i chwyt ringo-
okres I ,okres 11

* wykonuje ¢wiczenie
z kilkoma btedami nie
ma kontroli nad pitka
gubi pitke

* W ¢wiczeniu popelni
trzy techniczne bledy np.
za wysokie koztowanie,
brak kontroli nad pitka,
niedoktadne podanie pitki,
zte utozenie dtoni, reki
przy rzutach i odbiciach
pitki

* w ¢wiczeniu popetni
dwa techniczne bledy np.
za wysokie koztowanie,
brak kontroli nad pitka,
niedoktadne podanie pitki,
zte ulozenie dtoni, reki
przy rzutach i odbiciach
pitki

* W c¢wiczeniu

popetni jeden

techniczny btad

przy ptynnym wykonaniu
¢wiczenia np. za wysokie
koztowanie, niedoktadne
podanie pitki, zte utozenie
dtoni, reki przy rzutach i
odbiciach pitki

« ¢wiczenie wykonane
bezbtednie i plynnie bez
gubienia pitki z poprawng
technikg




2.Uczestniczy w
minigrach oraz grach
szkolnych i
uproszczonych- okres I,
okres 1

* bierze bierny udziat
w minigrach

* bierze aktywny udziat
w minigrach

* bierze aktywny udziat
w minigrach, angazuje si¢
zardwno w ataku jak i w
obronie

* bierze aktywny udziat
w minigrach, angazuje
si¢ zarowno w ataku jak i
w obronie, zdobywa
punkty, jest waleczny

* Dbierze aktywny udziat
w minigrach , zna zasady
gry, angazuje si¢ zar6wno
w ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny, motywuje
swoich kolegéw i
kolezanki do lepszej gry

3. Uczestniczy w grze
rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego-
okres 11

* bierze bierny udziat
w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

 bierze aktywny udziat
W grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

* bierze aktywny udziat
w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego,
angazuje si¢ zarowno W
ataku jak i obronie

* bierze aktywny udziat
w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego,
angazuje si¢ zarowno W
ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny

* bierze aktywny udziat
w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego,
angazuje si¢ zarowno W
ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny, motywuje
swoich kolegow i
kolezanki do lepszej gry

4. Organizuje w gronie
réwiesnikow wybrana
gre sportowg lub
rekreacyjna- okres 11

* Zna gre¢ sportowa
lub rekreacyjng

+ organizuje gre
sportowg lub
rekreacyjng bez
znajomosci przepisow

 organizuje gre
sportowa lub
rekreacyjng znajac czgs$¢
przepisow

+ organizuje gre
sportowa lub rekreacyjna
znajac

przepisy gry, z pomoca
nauczyciela przydziela
role uczniom w grze

* organizuje gre
sportowg lub rekreacyjng
znajac przepisy gry,
samodzielnie potrafi
ptynnie opisaé i szybko
przydzieli¢ role uczniom
w grze




5. Wykonuje przewrot w
przéd z marszu oraz
przewrot w tyl z
przysiadu- okres 11

* uczen wykona
przetoczenie zamiast
przewrotu

* uczen wykona
przewrdt w przod oraz w
tyl z

btedami technicznymi z
pomoca nauczyciela

* uczen wykona
przewrdt w przod oraz
przewrdt w tyl z matymi
btgdami technicznymi i
pomocg nauczyciela

* uczen wykona
przewrdt w przod oraz w
tyl z matym btedem
technicznym

* uczen wykona
przewrét w przoéd oraz
przewrot w tyl poprawnie
technicznie

6. Wykonuje wybrane
inne éwiczenie
zwinnosciowo-
akrobatyczne(stanie na
rekach lub na glowie z
asekuracja, przerzut
bokiem)- okres 11

* uczen podejmuje
probe wykonania
¢wiczenia, ale nie potrafi
g0 wykonaé

* uczen wykona
¢wiczenie ze znacznymi
dwoma

btedami lub czterema
niewielkimi btedami w
plynnosci lub formie
ruchu

* uczen wykona
¢wiczenie z jednym
znacznym lub dwoma
niewielkimi btedami w
ptynnosci ruchu

* uczen wykona
¢wiczenie bezblednie z
zachowaniem
prawidtowej formy ruchu,
lecz z matym
zachwianiem ptynnosci
ruchu

* uczen wykona
¢wiczenie bezblednie , w
Sposob

ptynny bez dodatkowych
,,przyruchéw i w
odpowiednim tempie

7. Wykonuje uklad
¢wiczen zwinno$ciowo-
akrobatycznych z
przyborem lub bez-
okres 11

* uczen podejmuje probe
wykonania uktadu, ale nie
potrafi go wykonac

* uczen wykona uktad
ze znacznymi dwoma
btedami lub czterema
niewielkimi btedami w
plynnosci lub formie
ruchu

* uczen wykona uktad
Z jednym znacznym lub
dwoma niewielkimi
btedami w ptynnosci
ruchu

* uczen wykona

uktad bezbtednie z
zachowaniem
prawidtowej formy ruchu,
lecz z matym
zachwianiem ptynnosci
ruchu

* uczen wykona

uktad bezbtednie , w
sposob

ptynny bez dodatkowych
,,przyruchéw i w
odpowiednim tempie

8. Wykonuje dowolny
skok przez przyrzad z
asekuracja- okres |

* uczen podejmuje
probe wykonania
dowolnego skoku przez
przyrzad, ale nie potrafi
g0 wykonac

* uczen wykona
dowolny skok przez
przyrzad ze znacznymi
dwoma

btedami lub czterema
niewielkimi btedami w
plynnosci lub formie
ruchu

* uczen wykona
dowolny skok przez
przyrzad z jednym
znacznym lub dwoma
niewielkimi

btedami w ptynnosci
ruchu

* uczen wykona
dowolny skok przez
przyrzad

bezbtednie z
zachowaniem
prawidtowej formy ruchu,
lecz z matym
zachwianiem ptynnosci
ruchu

* uczen wykona
dowolny skok przez
przyrzad

bezbtednie, w sposdb
ptynny i w odpowiednim
tempie




9.Wykonuje proste kroki | ¢ uczen zna proste kroki * uczen wykona * uczen wykona * uczen wykona proste * uczen wykona
i figury tancéow i figury tancow proste kroki i figury proste kroki i figury kroki i figury tancow proste kroki i figury
regionalnych i regionalnych i tancow regionalnych i tancow regionalnych i regionalnych i tancow regionalnych i
nowoczesnych- okres |1 nowoczesnych nowoczesnych z wieloma | nowoczesnych z nowoczesnych z matym nowoczesnych bezbtgdnie
bledami niewielkimi btgdami zachwianiem plynnosci W sposob plynny i w
ruchu odpowiednim tempie
10. Wybiera i pokonuje | * uczen potrafi z | * uczen potrafi wybraé * uczen potrafi * uczen potrafi * uczen potrafi
trase biegu terenowego- | pomoca nauczyciela | samodzielnie tras¢ biegu samodzielnie wybrac i samodzielnie wybrac i samodzielnie wybrac i
okres | wybraé tras¢  biegu | terenowego ipokonaéjaz | pokonaé tras¢ biegu pokona¢ trase biegu plynnie pokona¢ trase
terenowego i licznymi btgdami terenowego matymi terenowego uwzgledniajac | biegu terenowego

pokona¢ ja z licznymi
btedami

blgedami,

swoje mozliwosci

uwzgledniajgc swoje
mozliwosci

11. Wykonuje bieg
krétki ze startu niskiego-
okres 1'i 1l

* uczen wykona bieg
krotki na dystansie 100m
ze startu niskiego
niezgodnie z wlasnymi
mozliwo$ciami

* uczen wykona bieg
krotki na dystansie 50m
ze startu niskiego wedtug
wlasnych mozliwosci z
wieloma btedami

* uczen wykona bieg
krotki na dystansie 50m
ze startu niskiego wedtug
wiasnych mozliwosci bez
wzgledu na wynik

* uczen potrafi
wykona¢ poprawnie
start niski i

uzyskat w biegu czas:
podano ponizej

* uczen potrafi
wykona¢ poprawnie
start niski i

uzyskat w biegu czas:
podano ponizej

12. Wykonuje rzut mala
pitka z rozbiegu- okres 11

* uczen wykona rzut
niepoprawnie z wieloma
btedami

* uczen wykona rzut
z kilkoma bt¢dami,
niezgodnie ze swoimi
mozliwosciami

* uczen wykona rzut
poprawnie zgodnie ze
swoimi mozliwos$ciami

uczen wykona rzut
poprawnie na odlegtosc¢

wyniki podano ponizej

* uczen wykona rzut
poprawnie na odlegtosc¢

wyniki podano ponizej

13. Wykonuje skok w dal
po rozbiegu oraz skoki
przez przeszkody- okres
|

* uczen wykonuje
¢wiczenia niezgodnie ze
swoimi mozliwosciami

* uczen wykona
¢wiczenia zgodnie ze
swoimi

mozliwos$ciami z wieloma
btedami

* uczen wykona
¢wiczenia zgodnie ze
swoimi
mozliwo$ciami bez
wzgledu na uzyskany
wynik

* uczen wykona skok
w dal na odlegtos¢

dz: 3,00-3,39m

cht: 3,34-3,69m

* uczen wykona skok
w dal na odlegtos¢

dz: 3,40 m i powyzej
cht: 3,70 mi powyzej




14.Przeprowadza
fragment rozgrzewki-
okres |

* uczen nie potrafi
przeprowadzi¢ fragmentu
rozgrzewki poprawnie
pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* uczen nie potrafi
przeprowadzi¢ fragmentu
rozgrzewki poprawnie
pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* uczen prowadzi
fragment rozgrzewki w
miare poprawnie pod
wzgledem merytorycznym
i metodycznym

* uczen prowadzi
fragment rozgrzewki
poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* uczen prowadzi
fragment rozgrzewki
bezbtednie pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

111 Bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy
uczen:

1.Wyjasnia dlaczego
nalezy przestrzegaé
regul w trakcie
rywalizacji sportowej-
okres |

suczen zna niektoére
reguly jakie obowigzujg w
trakcie rywalizacji
sportowej

* uczen zna reguly
obowiazujace W trakcie
rywalizacji sportowej

* uczenznareguly i

Z pomocg nauczyciela
wyjasnia dlaczego nalezy
je przestrzega¢ w trakcie
rywalizacji sportowej

* uczen zna reguly i
potrafi wyjasni¢ dlaczego
nalezy je przestrzega¢ w
trakcie rywalizacji
sportowej

* uczen zna

wszystkie reguty
obowigzujace W

trakcie rywalizacji
sportowej 1 bezbtednie
wyjasnia dlaczego nalezy
je przestrzegaé

2.0mawia sposoby
postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia-
okres |

* uczen zna niektore
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia i potrafi
omoéwic jeden z nich

* uczen zna niektore
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia i potrafi
omoéwic co najmniej dwa
Z nich

* uczen omawia
mozliwe sposoby
postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub Zycia z
pomoca nauczyciela

* uczen omawia
samodzielnie mozliwe
sposoby postepowania W
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia

* uczen omawia
bezbtednie i samodzielnie
wszystkie mozliwe
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia

3.Wymienia zasady
bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego- okres |

* uczenzhaiwymienia
co najmniej 1 zasade
bezpiecznego korzystania
ze sprzegtu sportowego

e uczenzhaiwymienia
€O najmniej 2 zasady
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

e uczenznaiwymienia
€0 najmniej 3 zasady
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

* uczenznaiwymienia
€0 najmniej 4 zasady
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

* uczenznai wymienia
€0 najmniej 5 zasad
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

4.0mawia zasady
bezpiecznego
zachowania si¢ nad
woda i w gérach w
roznych porach roku-
okres 11

e uczen zna i wymienia
co najmniej 1 zasade
bezpiecznego zachowania
si¢ nad woda i w gbrach w
réznych porach roku

e uczen zna i wymienia
€O najmniej 2 zasady
bezpiecznego zachowania
sie nad woda i w gbrach w
réznych porach roku

* uczen zna i wymienia
€0 najmniej 3 zasady
bezpiecznego zachowania
si¢ nad wodg i w gérach w
réznych porach roku

* uczen zna i wymienia
€0 najmniej 4 zasady
bezpiecznego zachowania
si¢ nad wodg i w gérach w
réznych porach roku

* uczen zna i wymienia
€0 najmniej 5 zasad
bezpiecznego zachowania
si¢ nad wodg i w gérach w
réznych porach roku




W zakresie umiejetnosci
uczen:

1.Stosuje zasady
asekuracji podczas zajeé
ruchowych- okres I,
okres 1

* uczen sporadycznie
stosuje zasady asekuracji
podczas zaje¢é ruchowych

* uczen stosuje zasady
asekuracji przy pomocy
nauczyciela

* uczen stosuje zasady
asekuracji samodzielnie ,
ale z drobnymi bledami

* uczen stosuje zasady
asekuracji samodzielnie,
ale czasem zdarza si¢ mu
popetni¢ drobny btad

* uczen zawsze stosuje
zasady asekuracji podczas
zaje€ 1 nie popetnia
zadnych bledow

2.Korzysta bezpiecznie
ze sprzetu i urzadzen
sportowych- okres I,
okres 11

* uczen sporadycznie
korzysta bezpiecznie ze
sprzetu lub urzadzen
sportowych

* uczen korzysta
bezpiecznie ze sprzgtu
lub urzadzen sportowych
z pomocg nauczyciela

* uczen korzysta
bezpiecznie ze sprzetu i

urzadzen sportowych z

pomoca nauczyciela

* uczen zawsze
bezpiecznie korzysta ze
sprzetu i urzadzen
sportowych

* uczen zawsze
bezpiecznie korzysta ze
sprzetu i urzadzen
sportowych

3.Wykonuje elementy
samoobrony(zaslona,
unik, pad)- okres |1

* stosuje w danej
dyscyplinie zastong lub
unik lub pad

« stosuje w dangj
dyscyplinie zastong ,unik
lub pad

* stosuje w danej
dyscyplinie zastong, unik i
pad z matymi bledami

* stosuje w danej
dyscyplinie zastong, unik i
pad ze sporadycznym
btedem

* stosuje w danej
dyscyplinie zastong, unik i
pad bezbtednie

IV Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen

* uczenzna
pojecie zdrowia

* uczen definiuje
pojecie zdrowia z

 uczen definiuje
pojecie zdrowia

 uczen definiuje
pojecie zdrowia

* uczen zna definicje
zdrowia wedtug WHO i

1.Wyjasnia pojecie drobnymi bezblednie bezblednie i potrafi ja zinterpretowaé

zdrowia- okres | btedami wyjasnia jak o nie dbac¢

2.0pisuje pozytywne * uczenzna * uczen zna mierniki * uczen zna * uczen Zna * uczen zna mierniki

mierniki zdrowia- mierniki zdrowia zdrowia i opisuje co mierniki zdrowia i mierniki zdrowia i zdrowia i opisuje co

okres | najmniej jeden z nich opisuje co najmniej opisuje co najmniej najmniej cztery z nich
dwa z nich trzy z nich

3.Wymienia zasady i
metody hartowania
organizmu-

okres 11

* uczen potrafi
wymieni¢ przynajmnie;j
1 zasade i metode
hartowania organizmu

* uczen potrafi
wymieni¢ co najmniej 2
zasady i metody
hartowania organizmu

* uczen potrafi
wymienié¢ co najmniej 3
zasady i metody
hartowania organizmu

* uczen potrafi
wymieni¢ co najmniej 4
zasady i metody
hartowania organizmu

* uczen potrafi
wymienié¢ co najmniej 5
zasad i metod
hartowania organizmu




4.0mawia sposoby
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niska
temperatura- okres |1

* uczenznaiomawia
€O najmniej jeden
sposob ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem lub
niska temperaturg

* uczenznaiomawia
€0 najmniej jeden
sposob ochrony przed
nadmiernym
naslonecznieniem i niska
temperaturg

* uczenznaiomawia
€0 najmniej dwa
sposoby ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem lub
niska temperaturg

* uczenznaiomawia
€0 najmniej dwa
sposoby ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niskg
temperaturg

* uczenznaiomawia
€0 najmniej trzy
sposoby ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niskg
temperaturg

5.0mawia zasady
aktywnego wypoczynku
zgodne z
rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku(WHO,
UE)- okres 11

* uczen potrafi
wymieni¢ co najmniej
jedna zasade aktywnego
wypoczynku zgodna z
rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi
wymieni¢ co najmniej
dwie zasady aktywnego
wypoczynku zgodne z
rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi
wymieni¢ co najmniej
trzy zasady aktywnego
wypoczynku zgodne z
rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi
wymienié¢ co najmniej
cztery zasady aktywnego
wypoczynku zgodne z
rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi
wymieni¢ pie¢ zasad
aktywnego wypoczynku
zgodnych z
rekomendacjami
aktywnoéci fizycznej dla
swojego wieku

W zakresie umiejetnosci
uczen:

1.Wykonuje éwiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidlowej postawy
ciala w postawie
stojacej, siedzacej i
lezeniu oraz w czasie
wykonywania réznych
codziennych czynno$ci-
okres |

* uczen potrafi
wykonaé ¢wiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidtowej postawy
ciata

w postawie stojacej,
siedzacej , lezeniu , ale
popetnia liczne btedy

* uczen potrafi
wykona¢ ¢wiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidlowej postawy
ciata

w postawie stojacej,
siedzacej , lezeniu , ale
zdarza si¢ mu popetié
bledy

* uczen potrafi
wykona¢ poprawnie
¢wiczenia ksztattujace
nawyk

prawidlowej postawy
ciala

W postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu

* uczen potrafi
wykona¢ poprawnie
¢wiczenia ksztattujace
nawyk

prawidlowej postawy
ciala

W postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania
réznych codziennych
czynnosci

* uczen potrafi

wykonac¢ bezbtednie
¢wiczenia ksztattujace
nawyk

prawidlowej postawy ciata
W postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania
r6znych codziennych
czynnosci




2.Wykonuje ¢éwiczenia
oddechowe i inne o
charakterze
relaksacyjnym- okres 11

* uczen potrafi wykona¢
z btedami co najmniej 2
¢wiczenia oddechowe i
inne o charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi
wykonaé poprawnie CO
najmniej 2 ¢wiczenia
oddechowe i inne o
charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi
wykona¢ poprawnie CO
najmniej 3 ¢wiczenia
oddechowe i inne 0
charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi
wykona¢ poprawnie CO
najmniej 4 ¢wiczenia
oddechowe i inne 0
charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi
wykona¢ bezbtednie co
najmniej 4 ¢wiczenia
oddechowe i inne 0
charakterze
relaksacyjnym

3.Podejmuje aktywnos¢
fizyczna w réznych
warunkach
atmosferycznych-

okres 11

* uczen rzadko
dobiera odpowiedni
str6j do warunkow
atmosferycznych

+ uczen nie
zawsze dobiera
stroj do
warunkow
atmosferycznych

* uczen wie jak
dobra¢  stroj, ale
sporadycznie

podejmuje aktywnos¢
fizyczng bez wzgledu na
warunki atmosferyczne

* uczen zawsze
potrafi dobra¢ stroj ,
ale nie zawsze
podejmuje

aktywnos¢ fizyczna bez
wzgledu na warunki
atmosferyczne

* uczenzawsze
dobiera odpowiedni
stroj i

podejmuje aktywnos¢
fizyczna bez wzgledu na
warunki atmosferyczne




Kryteria oceny ucznia z wychowania fizycznego

1. Na poczatku kazdego roku szkolnego (na pierwszych zaje¢ciach) nauczyciel informuje ucznidéw o wymaganiach edukacyjnych
niezb¢dnych do uzyskania poszczegolnych srédrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych wynikajacych z realizowanego programu
nauczania o sposobach sprawdzania osiggni¢¢ edukacyjnych.

. Uczen jest oceniany systematycznie przez caty okres nauki.

. Uczen ma obowigzek systematycznie uczestniczy¢ w lekcjach i by¢ do nich odpowiednio przygotowany (zmienna odziez sportowa).

Testy, sprawdziany umiejetnosci 1 wiedzy z zakresu wychowania fizycznego sa

obowiazkowe.
. Uczen moze by¢ oceniany na kazdej lekcji za rézne przejawy swojej aktywnosci.
. Sposoby sprawdzania osiagni¢¢ edukacyjnych: testy spr. fizycznej, zawody sportowe, proby czynnosciowe. tory przeszkod, sprawdzian

umiejetnosci technicznych, obserwacja ucznidéw, sedziowanie, przeprowadzenie rozgrzewki, kartkdwka.

. Uczen moze w semestrze zglosi¢ dwa razy nieprzygotowanie do zaje¢ edukacyjnych bez podania przyczyny i bez konsekwencji otrzymania
oceny niedostatecznej. Kazdy nastepny brak stanowi czastkowg oceng¢ niedostateczna.

. Brak przygotowania do lekcji musi by¢ zgloszony nauczycielowi przed rozpoczeciem lekcji.

. Uczen moze otrzymywac ,,+” 1 ,,-,, za zaangazowanie, aktywnos$¢ 1 pomoc nauczycielowi, trzykrotno$¢ znaku powoduje otrzymanie oceny
bardzo dobrej i niedostatecznej

. Jezeli uczen byl nieobecny na sprawdzianie bagdZz odmowi wykonania zadania musi zaliczy¢ sprawdzian najp6zniej na tydzien przed
wystawieniem ocen w semestrze, w przeciwnym razie otrzymuje on ocen¢ niedostateczna



SKLADOWE OCENY KONCOWEJ Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

1. Systematyczno$¢ uczestnictwa w zajeciach

Ocenie bedzie podlegac przygotowanie do zajeé, tj stroj sportowy oraz czestotliwos¢ udziatu w lekcjach. Uczen dwukrotnie moze by¢ nie
przygotowany do lekcji podczas semestru. (brak stroju lub nie podjecie aktywnego udziatu w lekcji bez podawania przyczyny.) Trzecie
nieprzygotowanie bedzie skutkowato czastkowa oceng niedostateczng.

Systematyczno$é: cel.-95%zaje¢¢ , bdb- 85%, db- 70%, dst -50%, dop- ponizej 50% .

2. Aktywnosé i wysilek wkladany podczas lekcji
Ocenie bedzie podlega¢ zaangazowanie ucznia, postawa wobec wlasnego ciala, stosunek do partnera i przeciwnika.

3. Opanowanie umiejetnosci technicznych, wiadomosci oraz poziom rozwoju sprawnosci fizycznej.
Ocenie beda podlegac postep sprawnosci fizycznej oraz opanowanie umiejetnosci technicznych z zakresu Lekkoatletyki, Gier zespotowych
Gimnastyki oraz wiedzy z zakresu przepisow Gier oraz Kultury Fizycznej.

4. Udzial w aktywnosci fizycznej pozalekcyjnej i zaangazowanie na rzecz szkoly.
Ocenie moze podlegac uczestnictwo w roznych formach aktywnosci fizycznej poza lekcja. (SKS, kluby 1 stowarzyszenia sportowe, udziat w
imprezach sportowych itd.), takze udziat w zawodach, turniejach sportowych na etapie klasowym, wewnatrz szkolnym oraz miedzyszkolnym.

KLASA V -zadania kontrolne

1. Bieg na dystansie 800m dz./1000m chl.

celujacy — uczen przebiegnie caly dystans uzyskujac czas: Dz. 3:30 i ponizej; Cht. 4:00 i ponizej
bardzo dobry — uczen przebiegnie caly dystans uzyskujac czas: Dz. 3:31 — 4:00 Cht. 4:01 — 4:22

dobry - uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami, bez wzgledu na uzyskany wynik.
dostateczny - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwo$ciami.

dopuszczajacy — uczen wykonuje zadanie z duzymi btgdami i niezgodnie ze swoimi mozliwo$ciami
niedostateczny — uczen nie przystepuje do sprawdzianu bez usprawiedliwienia.



2. Bieg na dystansie 50m

celujacy — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas: Dz. 8,5 sek i ponizej; Chi. 8,2 sek i ponizej
bardzo dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas: Dz. 8,6 — 9,7 sek Cht. 8,3 — 9,4 sek
dobry - uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwos$ciami, bez wzgledu na uzyskany wynik.
dostateczny - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodny ze swoimi mozliwos$ciami.

dopuszczajacy — uczen wykonuje zadanie z duzymi btgdami i niezgodnie ze swoimi mozliwos§ciami
niedostateczny — uczen nie przystgpuje do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

3. Rzut piteczka palantowa z rozbiegu

celujacy — uczen wykona rzut piteczka na odlegtosé: Dz. 24m i powyzej; Chl. 38m i powyzej

bardzo dobry — uczen wykona rzut piteczkg na odlegtos¢: Dz. 20 — 23m Cht. 30 — 37m

dobry - uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwosciami, bez wzgledu na uzyskany wynik.
dostateczny - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwo$ciami.

dopuszczajacy — uczen wykonuje zadanie z duzymi btgdami i duzo ponizej swoich mozliwos$ci
niedostateczny — uczen nie przyst¢puje do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

4. Przewrot w tyl

celujacy- uczen plynnie i bezblednie wykonuje przewrdt w tyt o nogach prostych, wstaje o nogach ztaczonych bez zachwiania réwnowagi
bardzo dobry-  uczen ptynnie wykonuje przewrot w tyt o nogach prostych lub lekko zgietych, wstaje o nogach ztaczonych bez pomocy rak
dobry- uczen wykonuje przewrdt w tyt z btedami (np. zgigte nogi itp.),

dostateczny- uczen wykonuje przewrét, pomimo wielu btgdow

dopuszczajacy-  uczen probuje wykonaé przewrot w przod
niedostateczny — uczen nie przystepuje do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

5.Serwis dolem

celujacy- uczen poprawnie technicznie wykonuje 6/6poprawnych serwisow
bardzo dobry-  uczen poprawnie technicznie wykonuje 5/6poprawnych serwisow
dobry- uczen poprawnie technicznie wykonuje 4/6poprawnych serwisow
dostateczny- uczen wykonuje 3/6poprawnych serwisow

dopuszczajacy-  uczen wykonuje 2/6poprawnych serwisOw

niedostateczny — uczen nie podchodzi do zadania

6. Piramidy gimnastyczne
ocena zalezy od zaangazowania i poziomu trudno$ci piramidy gimnastyczne;j



7. Kozlowanie w koszykéwce

celujacy- uczen bezbtednie, ptynnie koztuje pitke z prawej do lewe;j reki
bardzo dobry-  uczen plynnie koztuje pitke prawa i lewa reka

dobry- uczen powoli koztuje z drobnymi btgdami

dostateczny- uczen koztuje z duza ilo$ciag bledow

dopuszczajacy-  uczen wykonuje kozlowanie jedna reka

niedostateczny — uczen nie podchodzi do zadania



