WYMAGANIA EDUKACYJE Z

WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLAS IV - VIII

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne: wspiera rozwdj
fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny ucznidéw oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i
troski o zdrowie w okresie catego zycia, wspomaga efektywnos$¢ procesu uczenia si¢ oraz edukacje
zdrowotng ucznidow.

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne:

1. Ksztaltowanie umiejgtnosci rozpoznawania 1 oceny wlasnego rozwoju
fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

2. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej.

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

4. Ksztaltowanie umiej¢tnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze
zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

5. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowe;j
aktywnosci fizyczne;.

W podstawie programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne wymagania
szczegodtowe odnosza si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastgpujacych blokach
tematycznych:
1. Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i
interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Testy sprawnosciowe, o
ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia
2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2024 r. poz. 737 i 854), sg przeprowadzane w
okresie od lutego do kwietnia w kazdej klasie. Testy sprawno$ciowe obejmuja:

-bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych;

-20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedlug
Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez

Rade Europy — stuzacy pomiarowi zdolno$ci wytrzymatosciowych w biegu; -podpor
lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymato$ciowych calego ciala;

-skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poj¢¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary
sprawnosci fizycznej nie moga by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie
fizyczne, lecz powinny by¢ wykorzystywane do wskazania mocnych i stabych stron
sprawnosci fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

2. Aktywnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i
zespotowych form rekreacyjno-sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade
stopniowania trudnos$ci i rozwo6j psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o
nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych krajow europejskich oraz




wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i planowania
aktywnosci fizyczne;.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego
miejsca ¢wiczen, doboru 1 wykorzystania sprzgtu sportowego poczawszy od
bezpiecznych dziatan zwigzanych z wlasng osoba, przez wspdlne formy dziatania do
swiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie innych.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego
diagnozowania w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. f.aczenie
tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu
poczucia odpowiedzialnos$ci za zdrowie wtasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia
wlasnej warto$ci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg
znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdluzszego zachowania
sprawnosci i zdrowia.

5. Kompetencje spoteczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia
si¢ zdolnosci ksztattowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i
odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego
kontekstu wtasnego postgpowania.

KRYTERIA OCENY UCZNIA Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy przede wszystkim bra¢ pod uwage
wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowiazkow wynikajacych ze
specyfiki tych zaje¢, a takze systematyczno$¢ udziatu ucznia w zajgciach oraz aktywnosé
ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej. Ocenie
podlegaja:

+ sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowiazkow,

« przygotowanie si¢ do zaje¢, wiasciwy ubidr, dostosowany do wymogow lekcji

wychowania fizycznego,

« postawa, aktywnos¢ i zaangazowanie na lekcji wychowania fizycznego
(przestrzeganie regulaminu obiektow sportowych — hali, sali gimnastycznej,
sali korekcyjnej, boisk zewnetrznych, szatni wf i korzystania ze sprzgtu
sportowego zgodnie z jego przeznaczeniem, stosowanie si¢ do zasad
bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen),

« stosunek do partnera i przeciwnika (szacunek wzgledem partnera oraz przestrzeganie

zasady fair play w stosunku do przeciwnikéw)

 stosunek do wilasnego ciata,

« aktywnos¢ fizyczna,

- stopien opanowania wymagan programowych, osiggni¢te wyniki w sportach

wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadan i poziom zdobytej wiedzy,

+  postep w opanowaniu umiej¢tnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegolnych

klas zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami.

SPOSOBY OCENIANIA:



Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng cze$cia Wewnatrzszkolnego
Systemu Oceniania.

Szczegotowe kryteria oceniania s3 zgodne z nowa podstawa programowa z
wychowania fizycznego.

Na poczatku roku szkolnego nauczyciele wychowania fizycznego informujg uczniow
i rodzicow o ogdlnych wymaganiach edukacyjnych i kryteriach oceniania z wychowania
fizycznego

Ocena potroczna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czastkowych za
okreslony poziom wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji spolecznych w procesie
szkolnego wychowania fizycznego.

Przy ustalaniu oceny poirocznej i rocznej uwzglednia si¢ przede wszystkim wysitek
ucznia, wynikajacy z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i aktywny udziat
w lekcjach wychowania fizycznego (w klasach IV 1 V brany pod uwage jest rowniez
systematyczny udzial w zajgciach nauki ptywania). @ Oceny s3 jawne dla ucznia oraz
jego opiekunéw prawnych.

« Oceny biezace oraz poélroczne i roczne wyrazone sg w stopniach wg nastgpujacej skali
ocen: celujagcy 6, bardzo dobry 5, dobry 4, dostateczny 3, dopuszczajacy 2,
niedostateczny 1.

- Nie wystawia si¢ oceny niedostatecznej za proby sprawnosci fizycznej z wyjatkiem
sytuacji, w ktérej uczen nie podejmuje si¢ wykonania proby lub rezygnuje z niej w
trakcie i nie ma to zwigzku z jego ztym samopoczuciem psychofizycznym lub urazem.

Rodzice wuczniow zobowigzani s3 do zglaszania nauczycielowi wszelkich
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen (przebyte i obecne choroby, urazy).

Podwyzszenie oceny z wychowania fizycznego na koniec polrocza lub roku
szkolnego moze nastgpi¢ wskutek systematycznego uczestnictwa ucznia w sportowych
zaje¢ciach pozalekcyjnych SKS oraz godnego reprezentowania szkoty w miedzyszkolnych
zawodach sportowych.

Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec pdtrocza lub roku szkolnego
nastepuje wskutek negatywnej postawy ucznia, (czgste braki stroju, nieuzasadnione
zaswiadczeniem lekarskim czgste zwolnienia przez rodzica, niesystematyczne ¢wiczenie,
sporadyczne uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniajacych, brak wiasciwego
zaangazowania w czasie poszczegolnych lekcji).

« Brak gotowosci ucznia do aktywnego udziatu w lekcji wychowania fizyczne oznacza:
brak odpowiedniego stroju sportowego lub obuwia wigzanego z jasng podeszwg, zbyt
dlugie paznokcie, bizuteria w przypadku dziewczat, niezwigzane wlosy.

Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja dyrektora szkoty
na podstawie opinii o ograniczonych mozliwos$ciach uczestniczenia w tych zajgciach,
wydanej przez lekarza, na czas okre§lony w tej opinii.

W przypadku zwolnienia ucznia z zaj¢¢ wychowania na okres uniemozliwiajacy
wystawienie oceny poirocznej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego, zamiast
oceny nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje ,,zwolniony” albo ,,zwolniona”.

WYMAGANIAEDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE
STOPNIE SZKOLNE

Ocene celujaca moze otrzymac uczen, ktory:



Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zaj¢ciach z wychowania fizycznego
(klasy IV-V dotyczy rowniez zajec¢ z nauki ptywania).

W ciagu potrocza zglosit co najwyzej 3 razy brak gotowosci do aktywnego udziatu w
lekcji.
- Wykazuje bardzo duzg aktywno$¢ i1 zaangazowanie podczas zaje¢ wychowania
fizycznego.
- Zawsze jest zdyscyplinowany w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz
przed i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wiasne 1 wspotéwiczacych.

Charakteryzuje si¢ godng nasladowania postawa kolezenska i sportowa, pomaga
stabszym i mniej sprawnym uczniom.

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ bardzo dobra
i celujgca. Posiada umiejetnosci wykraczajgce poza program nauczania w danej klasie.
«  Umie przeprowadzi¢ rozgrzewke adekwatng do tematu lekcji.

Zna przepisy obowigzujace w grach sportowych oraz ustosunkowuje si¢ do nich
podczas zaje¢ lekcyjnych.

Stosuje prawidtowa technike w grach sportowych i rekreacyjnych.

Dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego.
«  Osiaga wysoki poziom postepu w osobistym usprawnianiu.
«  Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Powinien uczestniczy¢ regularnie w zajeciach pozalekcyjnych SKS oraz
reprezentowa¢ szkote w rozgrywkach miedzyszkolnych. e Zna zasady zdrowego stylu
zycia.

Ocene bardzo dobra moze otrzymac uczen, ktory:
« Systematycznie uczestniczy w obowiazkowych zajeciach z wychowania fizycznego
(klasy IV-V dotyczy rowniez zaje¢ z nauki pltywania).
« W ciagu potrocza zglosit co najwyzej 3 razy brak gotowosci do aktywnego udziatu w
lekcji.

Jest aktywny na lekcji.
« Jest zdyscyplinowany w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed i po ich
zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).
« Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, stosuje
zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie i pozostalych ¢wiczacych.
« Umie poprowadzi¢ rozgrzewke ogolng. e Ma godng nasladowania postawe
kolezenskg i sportowa.
«  Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobrg i
bardzo dobrg.
- Regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych SKS. e Systematycznie
doskonali sprawno$¢ motoryczng i robi widoczne postepy.
« Posiada adekwatng do wieku wiedze na temat rozwoju fizycznego i zdrowego trybu
zycia.

Ocene dobra moze otrzymac uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zaj¢ciach z wychowania fizycznego
(klasy IV-V dotyczy rowniez zajec z nauki ptywania).

W ciagu poétrocza zglosit co najwyzej 4-5 razy brak gotowosci do aktywnego udziatu
w lekcji.
« Jest aktywny na lekcji.



Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajg¢ z wychowania fizycznego oraz
przed i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).
« Ma wlasciwa postawe kolezenska i sportows.
«  Wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobra.

Uczen robi postepy na miar¢ swoich mozliwosci. ¢  Malo angazuje si¢ w zycie
sportowe klasy i szkoty.
«  Wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dostateczna moze otrzymac uczen, ktory:

Niesystematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania
fizycznego (klasy IV-V dotyczy rowniez zaje¢ z nauki pltywania).

W ciagu poétrocza zglosit co najwyzej 6-7 razy brak gotowosci do aktywnego udziatu
w lekcji.

Jest malo aktywny na lekcji i ma klopoty z dyscypling, wymaga dodatkowej
interwencji  wychowawczej prowadzacego zajgcia. e W stopniu  dostatecznym
przeprowadza rozgrzewke.

« Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobrg lub dostateczna.

+ Nie bierze udzialu w zyciu sportowym szkoty.

«  Wykazuje si¢ przecietnym zakresem wiedzy przedmiotowej (rozwoj fizyczny, zdrowy
tryb zycia, technika wykonywania poszczegdlnych elementow, podstawowe zasady gier
sportowych).

Ocene dopuszczajaca moze otrzymaé uczen, ktory:

« Czesto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego
(klasy IV-V dotyczy rowniez zaje¢ z nauki ptywania)

« W ciaggu potrocza zglosit co najwyzej 8-9 razy brak gotowosci do aktywnego udziatu
w lekeji.

« Jest mato aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecnosci nieusprawiedliwione oraz
lekcewazacy stosunek do zajecé.

Stabo  wykonuje nauczane elementy (na ocen¢  dopuszczajaca  lub
dostateczng). e Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaj¢¢ oraz przed i po ich
zakonczeniu, nie dba o bezpieczenstwo wiasne i kolegow, nie wspotpracuje z
nauczycielem, nie wykonuje ¢wiczen i zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

« Nie uzyskuje zadnego postgpu w probach sprawnosciowych.
+ Posiada niewielkg wiedze¢ w zakresie wychowania fizycznego.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

Bez usprawiedliwienia opuszcza zajgcia z wychowania fizycznego oraz w ciagu
potrocza zglosit 10 lub wigcej razy brak gotowosci do aktywnego udzialu w lekcji.
« Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, wykazuje brak aktywnos$ci na lekcji.

Razaco narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zajg¢ oraz przed i po ich
zakonczeniu, nie dba o bezpieczenstwo wilasne i kolegdw, nie wykonuje ¢wiczen i
zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

Nie potrafi wykona¢ ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci. ¢  Posiada
niedostateczng wiedze w zakresie nauczanego przedmiotu.



ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniow klas IV
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA I CHLOPCY

POLROCZE 1

Gimnastyka: Skok zawrotny przez faweczke z odbicia obunéz.

Lekkoatletyka: Technika startu wysokiego. Bieg na dystansie 60m. Mini

pitka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka). Odbicia

sposobem gornym po wiasnym narzucie.

Mini koszykowka: Koztowanie pitki w miejscu i ruchu. Rzut do kosza oburagcz z miejsca.
Mini pitka r¢czna: Kozlowanie pitki ze zmiang reki.

Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki oraz podania po ziemi.

Ptywanie: Technika pracy nog w stylu kraulowym i grzbietowym.

Unihokej: Prowadzenie piteczki kijem.

POLROCZE 11

Gimnastyka: Przewr6t w przod z przysiadu do przysiadu podpartego. Proba sity migsni
brzucha— 30 sekund.

Lekkoatletyka: Skok w dal z miejsca. Rzut piteczka palantowa.

Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem gornym do wspotéwiczacego.

Mini koszykowka: Koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki. Podania pitki w ruchu do
wspotéwiczacego.

Mini pitka r¢czna: Koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki. Rzut do bramki z miejsca.
Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki zakonczone strzatem do bramki.

Ptywanie: Technika pracy ragk w stylu kraulowym i grzbietowym.

Unihokej: Prowadzenie piteczki zakonczone strzatem do bramki.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas V
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA I CHLOPCY

POLROCZE 1

Gimnastyka: Przewrdt w tyl z przysiadu do przysiadu podpartego.

Lekkoatletyka: Rzut piteczka palantowa z rozbiegu. Mini pitka

siatkowa: Zagrywka sposobem dolnym.

Mini koszykdéwka: Rzut pitki do kosza po dwutakcie z miejsca.

Mini pitka r¢czna: Podania pitki jednorgcz sposobem gornym oraz po kozle w miejscu ze
wspotéwiczacym. Mini pitka nozna: Podania pitki oraz przyjecie pitki wykonywane ze
wspotéwiczacym w miejscu.

Ptywanie: Technika pracy rak i nég w stylu kraulowym i grzbietowym.

Unihokej: Podania w miejscu do wspoléwiczacego.

POLROCZE 11

Gimnastyka: Przewr6t w przod z marszu. Lekkoatletyka: Bieg

terenowy.

Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki oburacz sposobem gérnym oraz dolnym.



Mini koszykowka: Rzut pitki do kosza z dalszej odlegtosci.

Mini pitka r¢czna: Podania pitki sposobem gérnym oraz po kozle w biegu ze
wspotéwiczacym.

Mini pitka nozna: Podania pitki oraz przyjecie pitki wykonywane ze wspotéwiczacym w
ruchu.

Ptywanie: Wybrane elementy techniki pracy rak i nég w stylu klasycznym i
motylkowym.

Unihokej: Podania oraz przyjecia piteczki w po podaniu w miejscu wspotéwiczacego.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas VI
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA I CHLOPCY

POLROCZE 1

Gimnastyka: Stanie na rekach.

Lekkoatletyka: Bieg na 100m ze startu niskiego.

Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem gérnym.

Mini koszykowka: Rzut pitki do kosza w biegu po koztowaniu (dwutakt) Mini pitka
reczna: Podania pitki jednoragcz sposobem gornym oraz po kozle w biegu ze
wspotéwiczacym.

Mini pitka nozna: Podania pitki oraz przyjecie pitki wykonywane ze wspotéwiczacym w
ruchu zakonczone strzatem na bramke. Unihokej: Podania piteczki w ruchu.
POLROCZE 11

Gimnastyka: Skok rozkroczny przez kozta. Lekkoatletyka: Skok w

dal z rozbiegu.

Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki oburacz sposobem gérnym oraz dolnym razem ze
wspotéwiczacym.

Mini koszykowka: Podania pitki w ruchu do wspotéwiczacego zakonczone dwutaktem.
Mini pitka r¢czna: Rzut do bramki z biegu oraz po podaniu w ruchu. Mini pitka

nozna: Wykonanie wybranego elementu statego gry w réoznych wariantach
ilosciowych.

Unihokej: Podania piteczki w ruchu zakonczone strzalem na bramke.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas VII
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA 1 CHLOPCY

POLROCZE 1

Gimnastyka: Wykonuje wybrang piramid¢ dwdjkowa.
Lekkoatletyka: Wykonuje przekazanie pateczki sztafetowe;.
Mini pitka siatkowa: Odbior pitki po zagrywce.

Mini koszykowka: Zwody z pitka oraz bez pitki.

Mini pitka r¢czna: Rzut do bramki po ominigciu przeciwnika.



Mini pitka nozna: Strzat na bramke prostym podbiciem. Unihokej: Przyjecie
piteczki nogg.

POLROCZE 11

Gimnastyka: Wykonuje wybrana piramide trojkowa. Lekkoatletyka: Bieg na
800/1000 metrow.

Mini pitka siatkowa: Rozegranie pitki na trzy.

Mini koszykéwka: Zwody z pitka oraz bez pitki podczas gry.

Mini pitka rgczna: Stosuje w grze obrong ,,.kazdy swego”.

Mini pitka nozna: Zwody z pitkg oraz bez pitki.

Unihokej: Sprawno$ciowy tor unihokeja.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klas VIII
UMIEJETNOSCI

DZIEWCZETA I CHLOPCY

POLROCZE 1

Gimnastyka: Skok kuczny przez skrzyni¢. Lekkoatletyka: Test

Coopera.

Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem goérnym w okreslony sektor boiska.
Mini koszykowka: Zastona pojedyncza.

Mini pitka r¢czna: Zwody z pitka oraz bez pitki.

Mini pitka nozna: Zastosowanie zwodow z pitka oraz bez pitki podczas gry.
Unihokej: Ominigcie przeciwnika poprzez zagranie o bandg.

POLROCZE 11

Gimnastyka: Dowolny ukfad gimnastyczny.

Lekkoatletyka: Skok w dal po rozbiegu z odbicia z belki.

Mini pitka siatkowa: Rozegranie pitki po przyjeciu na trzy zakonczone zbiciem.
Mini koszykéwka: Tor przeszkod z elementami koszykowki.

Mini pitka rgczna: Tor przeszkdd z elementami pitki rgczne;j.

Mini pitka nozna: Tor przeszkod z elementami pitki nozne;.

Unihokej: Strzat na bramke w okreslone miejsce.

WIADOMOSCI

Klasa IV
Uczen:
Rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne czlowieka.
Rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.
Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.
Opisuje sposob wykonywania poznawanych umieje¢tnosci ruchowych.
Opisuje zasady wybranej gry ruchowe;j.
Rozréznia pojecie technika i taktyka.
Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;j.
8.  Wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozrdznia pojecia
olimpiada i igrzyska olimpijskie.
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9. Znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

10. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

11. Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcic si¢ o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.

12. Opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia

13. Opisuje piramid¢ zywienia i aktywnosci fizyczne;.

14. Opisuje zasady zdrowego odzywiania.

15. Opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

Klasa Vi VI

Uczeh:
1. Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. Test Coopera).
2. Wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa).
3. Wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.
4. Wymienia podstawowe  przepisy wybranych  sportowych i
rekreacyjnych mini gier zespotowych.
5. Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej, pochodzacej z innego kraju
europejskiego.
6. Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespolowych.
7. Wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku.
8. Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.
9. Rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu
olimpijskiego.
10. Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie
rywalizacji sportowe;.
11. Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
12. Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.
13. Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gérach w réznych
porach roku.
14. Wyjasnia pojecie zdrowia.
15. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.
16. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.
17. Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska
temperatura.
18. Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku.

Klasa VII i VIII
Uczen:
1. Wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania ptciowego.
2. Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;.
3. Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.



4. Omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.

5. Wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.

6. Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizyczne;j.

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

8. Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy.

9. Wyjasnia ide¢ olimpijska i paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

10. Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazow w
czasie zaj¢¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im.

11. Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.
12. Wymienia czynniki, ktére wpltywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wplyw.

13. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny.

14. Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w  odniesieniu  do podejmowania  aktywnosci
fizyczne;.

15. Wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy mieg$ni.

16. Wyjasnia wymogi higieny, wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.

Warunki i tryb otrzymania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjnej z wychowania fizycznego:

1. Uczen ma prawo ubiegac si¢ o otrzymanie wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjne;.
2.  Podanie o sprawdzian wiedzy 1 umiej¢tnosci moze zlozy¢ uczen lub jego
rodzic/opiekun do dyrektora szkoty w terminie 2 dni od dnia otrzymania informacji o
przewidywanych ocenach.
3. Dyrektor szkoty w ciggu kolejnych 2 dni roboczych informuje przez e-dziennik ucznia
i jego rodzicow/opiekunéw o wyznaczonym dniu, w ktorym odbedzie si¢ sprawdzenie
wiedzy i umiej¢tnosci ucznia.
4.  Sprawdzenie wiedzy i umiejetnosci ucznia przeprowadza nauczyciel przedmiotu w
obecnosci
wskazanego przez dyrektora szkoty nauczyciela takich samych lub pokrewnych zajec
edukacyjnych.
5. Z przeprowadzonych czynno$ci sprawdzajacych sporzadza si¢ protokot, ktory
zawiera:

a) imiona i nazwiska nauczycieli przeprowadzajacych sprawdzian,

b) date sprawdzianu,

¢) zadania sprawdzajace,

d) wynik oraz ostateczng ocene,

e) podpisy nauczycieli.
6. Dyrektor powiadamia w formie pisemnej przez e-dziennik ucznia, jego rodzica/opiekuna
w terminie do 2 dni o rozstrzygnigciu w sprawie; rozstrzygnigcie to jest ostateczne.



