WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1.

Przy ustalaniu oceny w zakresie wychowania fizycznego brany jest w szczegolnosci pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w
wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki zaje¢, a takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajecia oraz
aktywnos$¢ ucznia w dzialaniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizyczne;.
Czestotliwos¢ oceniania:

1. Systematyczno$¢ — jedna ocena na koniec miesigca.

2. Aktywno$¢ na lekcji — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.

3. Wiedza i umiej¢tnosci — poziom w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.

4. SAMOOCENA! Aktywnos¢ dodatkowa — jedna ocena w poéiroczu

Sposoby sprawdzania osiaggnigc:

a. Obserwacja ucznia w trakcie zaje¢ ( premiowanie aktywnosci)

b. Zadania kontrolno — oceniajace dla poszczegolnych poziomdéw nauczania, pozwalajace okresli¢ stopien opanowania

umiejetnosci ruchowych,

c. Testy standardowe pozwalajace ustali¢ rozwdj sprawnosci (bioragc pod uwage wysitek wkladany przez ucznia),

d. Testy i wypowiedzi ustne w obszarze kontroli wiadomosci.

e. Samoocena.

Obszary oceniania
A -Systematycznos¢

Uczestniczenie w zaj¢ciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udziat w zajgciach ma wdrazac
ucznia do systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Systematyczno$¢ oceniana jest pod koniec
kazdego miesigca. O ocenie z tego obszaru decyduje liczba: nieobecnosci, nie€wiczenia, brakow stroju i spdznien. Dopuszcza si¢
dwa nieprzygotowania (brak stroju sportowego) — bez konsekwencji otrzymania minusa. Nieobecno$¢ 2-tygodniowa (tylko na
podstawie zwolnienia lekarskiego) lub inne zwolnienie pisemne z aktywnego uczestnictwa w zaj¢ciach skutkuje otrzymaniem
oceny bardzo dobrej w danym miesigcu. Nieobecnos¢ powyzej 2 tygodni powoduje brak oceny z tego obszaru. Zgodnie z
realizacja obowigzku szkolnego, rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie.

B. Aktywna praca na lekcji:
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O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-). Uczen moze otrzyma¢ minus za brak zaangazowania, prac¢ ponizej swoich
mozliwosci lub za niewykonywanie polecen nauczyciela. W tym dziale realizowane sa wymagania z podstawy programowej w
zakresie kompetencji spotecznych oraz aktywnego udzialu w testach sprawnosciowych.

0 - ocena celujgca
1-2 - ocena bardzo dobra
3-5 — ocena dobra
6-8 — ocena dostateczna
9-12 — ocena dopuszczajaca
>13- ocena niedostateczna —

C. Umiejetnosci i wiadomos$ci w ujeciu praktycznym
W tym obszarze stosujemy indywidualizacj¢ dostosowang do potrzeb i mozliwosci ucznia.

a) ruchowe- umiejetnosci z indywidualnych i1 zespotowych form aktywnosci ruchowej: techniczne, taktyczne, utylitarne,
zdrowotne 1 tworcze oceniane podczas wykonywanej aktywnosci.

b) inne- poziom umiejetnosci organizacyjnych, umiejetnos¢ prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji, sedziowania, organizacji
zawodOw, imprez itp. — ocenia nauczyciel na podstawie obserwacji

¢) praktyczne stosowanie wiedzy- poziom opanowania wiedzy w uj¢ciu praktycznym. —

D. Aktywno$¢ dodatkowa

Uwzglednia reprezentowanie szkoly w zawodach migdzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub pozaszkolnych
potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzeniu
kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen otrzymuje ocen¢ bardzo dobra lub celujaca. a) sport- przez aktywnos¢
dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumie¢ udziat ucznia w zawodach sportowych (SZS) oraz w udokumentowanej,
pozaszkolnej aktywnos$ci ruchowej w klubach sportowych. W tym obszarze uczen promowany jest tylko ocenami 5 lub 6. Celujaca
ocena = wybitne osiggnigcia sportowe, b) rekreacja- przez aktywno$¢ dodatkowa w obszarze rekreacja nalezy rozumie¢ udziat
ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym
obszarze uczen promowany jest tylko ocenami 5 lub 6.

5. Nauczyciel wystawia oceng¢ srédroczng lub roczna, biorgc pod uwage oceny z poszczegdlnych obszarow.

Uczen, aby otrzymac dang ocene, musi najpierw spetni¢ wszystkie wymagania przewidziane dla ocen nizszych.
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Klasa IV — Ocena srdodroczna. Uczen:

Ocena » Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
1. K - koztuje pitke 1. K — koztuje pitke 1. PR - rzuca do bramki w 1. K - podaje i chwyta pitke | 1. K - wykonuje
slalomem w truchcie. po prostej w truchcie lub truchcie po podaniu. 2. G- | oburacz sprzed klatki chwyt i podanie pitki
2. G - wykonuje w biegu. wykonuje skok rozkroczny | piersiowej w miejscu lub w | oburacz sprzed klatki

Umiejetnosci

przewrét w przéd z
przysiadu i przewrdt w tyt.

2. LA - wykonuje skok
w dal z krétkiego rozbiegu i
laduje na dwie nogi.

przez kozta z asekuracja.

truchcie. 2. LA - wykonuje
start niski na komende.

piersiowej w miejscu.
2. PR - zatrzymuje
sie na jedno lub dwa
tempa.

Wiadomosci

1. Proponuije kilka ¢wiczen
w ramach rozgrzewki
wedtug wskazéwek
nauczyciela. 2. Mierzy
tetno przed i po wysitku
oraz podaje réznice miedzy
tetnem spoczynkowym a
powysitkowym.

1. Sedziuje (faul, aut)
w prostych grach i
zabawach ruchowych z
pomoca nauczyciela.

2. Wymienia
podstawowe zdolnosci
motoryczne cztowieka.

1. Wymienia zasady
bezpieczenstwa podczas
zaje¢ ruchowych. 2.
Wspotpracuje w zespole
wykorzystujgc poznane
zasady bezpieczeristwa,
podczas prostych zadan
ruchowych.

1. Nazywa i rozpoznaje
podstawowy sprzet
sportowy oraz wskazuje jego
zastosowanie.

2. Dobiera odpowiedni
stréj sportowy i obuwie do
lekcji w sali gimnastycznej
lub na Swiezym powietrzu.

1. Demonstruje
prawidtowe ustawienie w
szeregu lub rzedzie przed
¢wiczeniami.

2. Omawia regulamin
sali gimnastycznej i boiska
sportowego.

Klasa IV — Ocena roczna. Uczen:

Ocena >

Celujaca

Bardzo dobra

Dobra

Dostateczna

Dopuszczajaca
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Umiejetnosci

1. PS - odbija pitke
oburacz dotem po
podaniu.

2. LA - rzuca
piteczka palantowa z
miejsca lub z krotkiego
rozbiegu.

1. T - wykonuje prosty ukfad
ruchéw ztozony z czterech
powtarzalnych elementéw:
krokklasniecie-obrét-
podskok. 2. PS - odbija pitke
oburgcz géra po kozle.

1. G - wykonuje
podpdr przodem, tytem,
zwis na drabinkach.

2. T - wykonuje
proste kroki rytmiczne w
marszu i w miejscu
zgodnie z tempem muzyki.

1. PS - wykonuje ¢wiczenia z
pitka:

podrzuca, chwyta, tapie i
utrzymuje réwnowage. 2.
LA - przyjmuje pozycje
wyjsciowa do startu i
reaguje na komende

1. K - przyjmuje
postawe siatkarskg i
porusza sie po boisku
krokiem
dostawnoodstawnym.

2. PN - prowadzi pike
prostym podbiciem oraz

Wiadomosci

startowa. wew. cz. stopy.
1. Opisuje sposdb 1. Omawia zasady 1. Wymienia komendy | 1. Bierze udziat w 1. Wymienia zasady
wykonania prostego wybranych gier do startu niskiego. rozmowie o zdrowym bezpieczenstwa podczas
¢wiczenia uzywajac rekreacyjnych. 2. Wymienia stylu zycia. zajec¢ ruchowych.
prawidtowe]j terminologii 2. Wyjasnia znaczenie | podstawowe zasady higieny | 2. Postuguje sig 2. Wyjasnia, dlaczego

(tj. krazenia tutowia, sktony,
skretosktony, przetoczenia
itp.) 2. Wymienia cechy
prawidtowej postawy ciata.

spozywania wody dla
organizmu.

osobistej przed i po
zajeciach wychowania
fizycznego.

przyborami zgodnie zich
przeznaczeniem

(pitki lekarskie, pateczki
sztafetowe, ptotki itp.)

rozgrzewka jest potrzebna
przed wysitkiem fizycznym.

Klasa V - Ocena srédroczna. Uczen:

Ocena = Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
1. PS - przyjmuje 1. PS - odbija pitke 1. LA - wykonuje skok | 1. LA - wykonuje bieg | 1. LA - rzuca piteczka
prostg zagrywke sposobem | oburgcz géra w dal z krétkiego rozbiegu z przy$pieszeniem i palantowag z miejsca.
dolnym. przemieszczajac sie po (rozbiegodbicie-ladowanie). | zatrzymaniem w reakcjina | 2. G - wykonuje podpér

Umiejetnosci

2. PN - prowadzi pitke
slalomem.

boisku.

2. PR - koztuje
pitke ze zmiang
kierunku i reki.

2. G - pokonuje
skrzynie dowolnym
sposobem po odbiciu z
odskoczni.

sygnat.

2. T - taficzy w grupie,
zachowujac

synchronizacje z
pozostatymi

uczestnikami.

bokiem, mostek i $wiece.




1. Dobiera éwiczenia do
rodzaju planowanej
aktywnosci fizycznej. 2.
Rozpoznaje rdzne pozycje

1. Omawia zasady gry w
mini pitke reczna. 2.
Wyjasnia wptyw rozgrzewki
na ciato — krazenie,

1. Rozpoznaje
nieprawidtowg postawe
podczas ¢wiczen.

2. Wyjasnia na czym

1. Wymienia skutki
braku ruchu dla organizmu.
2. Wskazuje przyktady

bezpiecznych zachowan
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1. Opisuje, jak przyjac
prawidtowgq pozycje podczas
siedzenia przy biurku.

2. Wyjasnia pojecia:

Wiadomosci | zawodnikéw na boiskuw | miesnie, stawy. polega relaksacja organizmu. | podczas zajec sportowych. | postawa ciata, rozgrzewka,
zakresie gier zespofowych. ¢wiczenia ogdInorozwojowe,
wspotzawodnictwo.
Klasa V — Ocena roczna. Uczen:
Ocena = Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
1. G - wykonuje 1. K - wykonuje 1. PS - odbija pitke 1. P.S - odbija pitke 1. G - wykonuje
taczone éwiczenia zatrzymanie na jedno oburgcz dotem do gbra i dotem po kozle. prosty zestaw ¢wiczen:
akrobatyczne w krétkim tempo i pivot. partnera. 2. LA - pokonuje trase | podskok, przysiad, klek
Umieietnogci ciggu ruchowym. 2. PN - podaje i 2. T - wykonuje marszobiegu lub biegu podparty, lezenie
) 2. K - rzuca do kosza przyjmuje pitke w ruchu. proste kroki taneczne terenowego. przodem.
w okreslonym rytmie. 2. PR - wykonuje rzut

z biegu po podaniu.

do bramki z biegu po
podaniu.
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1. Pokazuje 1. Omawia 1. Wymienia skutki 1. Wyjasnia jak ruch 1. Stosuje prawidtowa
potozenie miesni podstawowe przepisy gry braku aktywnosci fizycznej. | na Swiezym powietrzu terminologie w opisie
posturalnych na w mini koszykowke, w tym: | 2. Wyijasnia i wptywa na samopoczucie. prostych ¢wiczen
wtasnym ciele. czas gry i liczba przestrzega przepisy gier 2. Wyijasnia znaczenie | gimnastycznych.
2. Pokazuje i zawodnikow, sposoby uproszczonych i uczciwosci i zasad fairplay. | 2. Podaje roznice
i 5 zdobywania punktéw, : i
Wiadomodci omawia s.posob Y‘ anie Rf | + rekreacyjnych. miedzy zabawa ruchowa a
wykonania prostych przewinienia t faule, reguty gra sportowa.
¢wiczen w rozgrzewce. koztowania, poruszania sie
po boisku z pitkg i bez pitki.
2. Wyjasnia co to jest
falstart.
Klasa VI - Ocena $rddroczna. Uczen:
Ocena > Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
1. LA - wykonuje 1. K - koztuje pitke 1. P.R - oddaje rzuty 1. T.S - wykonuje 1. K - wykonuje

Umiejetnosci

przekazanie pateczki
sztafetowej w miejscu i
lekkim biegu.

2. T - wykonuje
podstawowe kroki
wybranego tanca
tradycyjnego lub
nowoczesnego.

jednoracz: w miejscu iw
ruchu, po prostej ize
zmiang kierunku,
dostosowujgc site i
wysokos¢ kozta do
sytuacji.

2. PS - wykonuje
zagrywke gorng z miejsca z
linii 7 m.

do bramki po zatrzymaniu i
po koztowaniu.

2. P.N - prowadzi pitke
wewn. i zew. cz. stopy po
prostej i slalomem.

podstawowe uderzenia
piteczki: forhend, bekhend.
2. G - wykonuje skok
rozkroczny przez kozta.

poddania oburgcz sprzed
klatki piersiowej w truchcie.
2. G - wykonuje skoki
zawrotne przez faweczke lub
dwie cz. skrzyni.
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Wiadomosci

1. Opisuje zasade
przekazania pateczki
sztafetowej.

2. Opracowuje prosty
zestaw ¢wiczen
ogdblnorozwojowych.

1. Wyjasnia
specyficzne terminy
Zwigzane z grg w mini
koszykdéwke, takie jak:
koztowanie, zbidrka,
przechwyt, rzut wolny,
pivot.

2. Podaje przyktady
wptywu aktywnosci
fizycznej na ukfad
krgzenia, oddech i
miesnie.

1. Postuguje sie
nazewnictwem specyficznym
dla poszczegdlnych gier
zespotowych.

2. Wyjasnia zasady
kulturalnego kibicowania

1. Omawia, jak postepowac
przy najczestszych
kontuzjach. 2. Przedstawia
zasady wspotpracy w zespole
podczas gier zespotowych

1. Interpretuje wyniki
réznych préb sprawnosci
fizycznej z pomocg
nauczyciela.

2. Wyjasnia, dlaczego
niektére éwiczenia moga
by¢ niebezpieczne bez
odpowiedniego
przygotowania (np.
przewroty, skoki, itp.)

Klasa VI — Ocena roczna. Uczen:

Ocena = Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
1. PN - wykonuje 1. PS - utrzymuje rytm i 1. LA - wykonuje rzut | 1. PS - porusza sie 1. K - rzuca do kosza z
strzaty na bramke w biegu celnos¢ odbié¢ w krétkich piteczka palantowg z boisku krokami dostawnymi | miejsca, po koztowaniu i
i po przyjeciu od partnera. wymianach. 2. LA - rozbiegu. i skrzyznymi. zatrzymaniu.

Umiejetnosci | 2. G - wykonuje wykonuje przekazanie 2. PR - wykonuje 2. T - wykonuje 2. G - wykonuje

podpdr i przejscie do
stania narekach z
asekuracja.

pateczki sztafetowej w
strefie zmian w biegu.

padania jednoracz
potgdrne w parach i w
trakcie gry.

podstawowe kroki polki i
krakowiaka.

podskok i odmyk na drazku.

Klasa VIl - Ocena sréodroczna. Uczen:

Ocena >

Celujaca

Bardzo dobra

Dobra

Dostateczna

Dopuszczajaca
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Umiejetnosci

1. SM - pokonuje
zwinnosciowy tor
przeszkéd.

2. PN - wykorzystuje
poznane elementy techniki
indywidulanej w grze
(przyjmuje pitke, prowadzi,

podaje istrzela do bramki).

1. G - wykonuje kombinacje
dwéch, wybranych przez
siebie

elementéw
akrobatycznych. 2. PR -
wykonuje rytm 3 krokdéw
po podaniu zakonczony
podaniem do partnera.

1. PR - wykonuje
rzut do bramki w biegu
po podaniu.

2. G - wykonuje skok
przez kozta z rozbiegu iz
odbicia z odskoczni.

1. K - wykonuje
rézne podania np.:
oburacz, jednoracz,
koztem w truchcie i biegu.
2. PS - wykonuje
odbicie pitki jednoracz
(plas) zlinii3 m.z
wtasnego podrzutu.

1. LA - wykonuje rzut
pitkg lekarska tytem przez
gtowe.

2. K - koztuje pitke po
prostej i slalomem.

Wiadomosci

1. Nazywa i
charakteryzuje wybrane
proby sprawnosci
fizyczne;j.

2. Obstuguje
aplikacje iurzadzenia do
monitorowania
aktywnosci fizycznej i
tetna.

1. Wyjasnia, dlaczego
sprawnos¢ fizyczna jest
kluczowa dla
bezpieczenstwa w réznych
zawodach. 2. Przedstawia
rézne techniki relaksacyjne
i cwiczenia wyciszajace.

1. Wyjasnia,
dlaczego nalezy
wykonywac rozgrzewke
przed kazdg formg
aktywnosci fizycznej.

2. Omawia zasady
asekuracji w éwiczeniach
gimnastycznych

1. Opisuje zasade
odbicia z odskoczni.
2. Omawia btedy w

koszykdéwce np.: btad
podwadjnego koztowania,
krokéw i btad potowy.

1. Wskazuje, kiedy
nalezy przerwac aktywnos¢
fizyczng ze wzgledu na zte
samopoczucie.

2. Wyjasnia zasady
kulturalnego kibicowania i
stosuje je podczas lekgji.

wymagajgcych wspodtpracy.

Klasa VIl — Ocena roczna. Uczen:

Ocena = Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
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Umiejetnosci

1. SM - prezentuje
¢wiczenia wzmacniajgce
wybrane partie miesniowe.
2. T - opracowuje i
wykonuje dowolny uktad
tanca.

1. LA - podaje i
odbiera pateczke
sztafetowg w petnym biegu
w strefie zmian.

2. PR - wykonuje rzut
do braki z wyskoku.

1. G - prezentuje witasny
trening obwodowy i

wykonuje go w grupie. 2.
PS - odbija pitke oburacz

gorg i dotem z partnerem.

1. LA - wybiera i
pokonuje trase
marszobiegu.

2. G - wykonuje
¢wiczenia z elementami
jogi dynamicznej.

1. SM-pokonuje
uproszczony tor przeszkod
inspirowany testami do
stuzb mundurowych.

2. K-wykonuje
sekwencje ruchowa:
przyjecie podania w biegu,
zatrzymanie na jedno tempo
i pivot.

Wiadomosci

1. Poréwnuje wtasne wyniki
Z normami sprawnosci
fizycznej, okresla obszary
poprawy. 2. Analizuje i
omawia skutecznosc
rozwigzan na boisku w
wybranych grach

1. Wyjasnia pojecia:
gra w przewadze, krycie
strefowe, gra 1x1, przejscie
do kontrataku.

2. Ocenia dzienny
bilans krokéw i czasu
aktywnosci.

1. Analizuje podstawowe
dane z krokomierza,
pulsometru czy innej
aplikacji mobilnej. 2.
Przedstawia dwa
dynamiczne ¢wiczenia do
tabaty.

1. Omawia rézne
rodzaje treningu
wzmacniajgcego np.:
tabata, trening
obwodowy. Wskazuje
réznice.

2. Sedziuje fragment
gry w pitce recznej: faul i

1. Wymienia korzysci z
regularnego ruchu na
Swiezym powietrzu. 2.
Opisuje ¢wiczenia
uzywajac prawidtowej
terminologii np.:
wymachy, krazenia, skipy,

zespotowych. przysiady, pétprzysiady.
przekroczenie linii pola
bramkowego.
Klasa VIII - Ocena $rédroczna. Uczen:
Ocena = Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
1. SM - opracowuje 1. SM - uktada prosty | 1. K - wykonuje 1. SM - wykonuje bieg | 1. LA - przyjmuje pozycje
4-5 stacji do treningu tor przeszkéd sktadajacy podania pitki ze zmiang zwinnosciowy po kopercie. | do startu niskiego z bloku
. .. | obwodowego. sie ze skokow, czotgania, miejsc w tréjkach. 2. G - wykonuje i wykonuje bieg na 60 m.
Umiejetnosci - , AT .
2. PN - prowadzi pitke | rzutéw i biegu. 2. PS - wykonuje tabate
réznymi sposobami z 2. PR - wykorzystuje zagrywke dowolnym sktadajaca sie z4
kontrolg i zmiang tempa w grze poznane elementy sposobem z linii 7 m. éwiczen.
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1. Proponuje i uktada
tor przeszkéd lub obwadd
¢wiczebny zgodnie z
zasadami bezpieczenstwa.
2. Dokonuje
samooceny sprawnosci
fizycznej na podstawie
wybranych préb

1. Analizuje wyniki
pomiardw sprawnosci
fizycznej i okresla obszary
poprawy.

2. Stosuje prawidtowa
terminologie np.: postawa
zasadnicza, postawa
swobodna, siad prosty, siad

1. Opracowuje prosty
zestaw ¢wiczen
ogodlnorozwojowych.

2. Wymienia
podstawowe pozycje
wyjsciowe w gimnastyce.

1. Podaje rdznice
miedzy systemami
rozgrywek:

kazdy z kazdym a
pucharowym.

2. Wymienia zasady
zachowan fair-play na
boisku.

1. Wyjasnia pojecie
falstartu.
2. Wymienia

dyscypliny sportowe
indywidualne izespotowe.

Wiadomosci sprawnosciowych. skrzyzny, lezenie przodem i
tytem, klek podparty,
podpor przodem, przysiad,
wymach, skton, skret
tutowia, wykrok, wypad,
zeskok, lezenie przewrotne i
przerzutne itp.
Klasa VIIl = Ocena roczna. Uczen:
Ocena = Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca
1. SM - wykonuje 1. PS - realizuje 1. T - wykonuje 1. SM - pokonuje tor 1. T - odtwarza prosty
¢wiczenia rozwijajace rozegranie pitki ,,na indywidualnie pétminutowy, | przeszkdd z elementami uktad choreograficzny do
sprawnos$¢ mundurowg trzy”. dowolny uktad taneczny. skoku, czotgania, wspinania | zumby.
(padnij-powstan, deska, 2. PR - stosuje 2. PS - porusza sie po | sie i biegania. 2. K - porusza sie po
czotganie, bieg, przeskoki) W | zasady taktyki boisku i zachowuje 2. G - wykonuje boisku z pitkg i bez pitki:

Umiejetnosci

okreslonym

czasie i z duzg
intensywnoscia.

2. PN - realizuje
zadania taktyczne: gra na

pozycji,

zespotowej: graw
przewadze, krycie
strefowe, przejscie do
kontrataku.

gotowos¢ do odbioru pitki.

¢wiczenia wzmacniajgce
gorset mie$niowy oraz
uzywa prawidtowe;j
terminologii.

atak, powrdt do obrony.







