PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W
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Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

e Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnos$ci ogolne;.

e Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej
oraz ich organizacja.

e Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

e Ksztattowanie umiej¢tnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowanie zachowan prozdrowotnych.

o Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowe;j
aktywnosci fizyczne;.

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W zagadnieniu tym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego 1 sprawnosci fizycznej. Szczegdélowy nacisk kladzie si¢ na znaczenie tych
zagadnien w konteks$cie zdrowia. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny
z wychowania fizycznego, a powinien stuzy¢ do wskazania mocnych 1 stabych stron sprawnosci
fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.



2. Aktywnos¢ fizyczna

Tu natomiast zawarte sg tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form rekreacji
ruchowe;j. Uktad tresci uwzglednia zasad¢ stopniowania trudnosci i rozwoju psychofizycznego
ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych
krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania
i planowania aktywnosci fizycznej.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W bloku tym zawarto tresci dotyczace bezpieczenstwa, migdzy innymi organizacji
bezpiecznego miejsca ¢wiczen, odpowiedzialnosci za zdrowie swoje i innych oraz doboru
1 wykorzystania sprz¢tu sportowego.

4. Edukacja zdrowotna

Edukacja zdrowotna zawarta tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania
w konteks$cie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. L.aczenie tresci z tego bloku
z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnos$ci za
zdrowie wilasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej warto$ci i wiary w swoje
mozliwosci.

Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego polega na rozpoznaniu przez
nauczyciela poziomu 1 postepéw w opanowaniu przez ucznia umiejetnosci 1 wiadomosci w
stosunku do wymagan edukacyjnych, wynikajacych z podstawy programowej ze szczegdlnym
uwzglednieniem zaangazowania ucznia na lekcji wychowania fizycznego.



KRYTERIA OCENY UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy w szczegdlnosci bra¢ pod uwage wysitek
wktadany przez ucznia w wykonanie okreslonych zadan wynikajacych ze specyfiki tych zajec.

Ocenie podlegajg:

e przygotowanie do zaj¢¢; obuwie zmienne, odpowiedni stroj dostosowany do wymogow
lekcji wychowania fizycznego,

e sumienne i staranne wykonywanie zadan wynikajacych z lekcji wychowania fizycznego,
aktywnosc¢, postawa i zaangazowanie na lekcji,

e przestrzeganie zasady fair play, regulaminu sali gimnastycznej i korzystania ze sprzgtu
sportowego, stosowanie si¢ do zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen

e odpowiedni stosunek do partnera, wspotéwiczacych i1 zespotu,

e postep w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami.



WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNE STOPNIE SZKOLNE
Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Wykazuje bardzo duzg aktywnos$¢ 1 zaangazowanie na lekcjach.

2. Jest zawsze przygotowany do zajec (posiada zawsze strdj sportowy).

3. Powierzone mu zadania wykonuje sumiennie i starannie.

4. Systematycznie uczeszcza na zajecia w szkole oraz obowigzkowa 4-godz.W-F - ewentualne
nieobecnosci ma usprawiedliwione.

5. Przestrzega zasad fair play na boisku i w zyciu, dba o bezpieczenstwo swoje i innych

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

7. Chetnie reprezentuje szkole w rozgrywkach sportowych i osigga znaczace sukcesy.

8. Ma postawe¢ godna nasladowania; kolezenska i sportowa, pomaga stabszym i mniej sprawnym
uczniom.

9. Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i zdrowego stylu zycia.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach jest aktywny i1 zaangazowany.

2. Jest przygotowany do zajec.

3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone mu zadania.

4. Systematycznie uczeszcza na zajecia w szkole oraz obowigzkowsa 4-godz.W-F - ewentualne
nieobecnosci ma usprawiedliwione.

5. Przestrzega zasad fair play na boisku 1 w zyciu, dba o bezpieczenstwo swoje 1 innych

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

7. Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ bardzo dobra.



Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie zawsze jest aktywny 1 zaangazowany na zajeciach.

2. Z reguly jest przygotowany do zaje¢ ( dopuszcza si¢ 1 oceng niedostateczng za brak stroju).
3. Zdarzaja si¢ nieobecnos$ci na zajeciach.

4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych.

5. Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobra.

6. Ma wiasciwg postawe kolezenska 1 sportowa.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie wykazuje szczeg6lnej aktywnos$ci na zajeciach.

2. Bywa bardzo czg¢sto nieprzygotowany do zajec.

3. Czgsto jest nieobecny na zaj¢ciach.

4. Powierzone mu zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
5. Nie przestrzega zasad bezpieczenstwa i zasad fair play.

6. Nie bierze udzialu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych. Nie ucz¢szcza na zajecia
sportowo — rekreacyjne.

Ocen¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci.

2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajec.

3. Bardzo czg¢sto opuszcza zajecia.

4. Powierzone mu zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazujac lekcewazacy stosunek do
tego, co robi.

5. Nie przestrzega zasad bezpieczenstwa i zasad fair play



Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

Nie spetnia wymagan na ocen¢ dopuszczajaca.

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe

KLASA IV

Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;
rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;

wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

dokonuje pomiaréw wysokos$ci 1 masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
wyniki;

mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
wykonuje probe sity mie$ni brzucha oraz gibkos$ci kregostupa;
demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujagcym wybrane zdolno$ci motoryczne;

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

Aktywnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

opisuje sposoéb wykonywania poznawanych umiejgtnosci ruchowych;
opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
rozroznia pojecia technika 1 taktyka;

wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

wyjasnia co symbolizuja flaga 1 znicz olimpijski, rozrdznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie.



W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga,
podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki
z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gornym;

uczestniczy w minigrach;

organizuje w gronie rowiesnikOw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
wykonuje przewrot w przod z réznych pozycji wyjsciowych;

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje
ruchowa;

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
wykonuje marszobiegi w terenie;
wykonuje rzut z miejsca 1 z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W zakresie wiedzy. Uczen:

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych,;
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.



Edukacja zdrowotna.
W zakresie wiedzy. Uczen:

e opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia;

e opisuyje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

e opisuje zasady zdrowego odzywiania;

e opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:

e przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

e przyjmuje prawidtowa postawg ciala w réznych sytuacjach.

KLASY V I VI
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

e wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np.
test Coopera);

e wymienia kryteria oceny sily i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity
migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

e wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciala.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:

e wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site 1 gibkos§¢
oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

e demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia gibkoSciowe,
indywidualne i z partnerem;

e demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i
Z partnerem.



Aktywnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;
opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;

wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w
ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w
ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem goérnym i dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke
ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie rowiesnikOw wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;
wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub
na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;



wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

przeprowadza fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;
omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach w réznych porach roku.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia;

opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem 1 niskg temperatura;

omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciala w postawie stojace;,
siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci;

wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 inne o charakterze relaksacyjnym;

podejmuje aktywno$¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych.



KLASY VII I VI
Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
W zakresie wiedzy. Uczen:

e wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

e wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
e wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
e dokonuje pomiardw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
e wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych;
e ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;
e demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnos$ci motoryczne;
e demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.
Aktywnos¢ fizyczna.
W zakresie wiedzy. Uczen:
e omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
e wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

e wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dzienne;j
aktywnosci fizycznej;

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

e opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

e wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska 1 olimpiad specjalnych.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:



e wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce
rgcznej 1 pitce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”, w siatkbwce: wystawienie, zbicie i
odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

e uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
e planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;
e uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

e wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

e planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

e opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

e wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
e wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

e wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna;

e diagnozuje wlasng, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie
(np. urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe);

e przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
W zakresie wiedzy. Uczen:

e wymienia najczgstsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow 1 urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

e wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
e stosuje zasady samoasekuracji i asekuraciji;
e potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

Edukacja zdrowotna.



W zakresie wiedzy. Uczen:

wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizyczne;j;

wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy miesni;

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdznej wielkosci i
réznym cig¢zarze.



