Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego dla klas I'V-VIII

IT etap edukacyjny - realizowany w szkole program ,,Czas na ruch’ oraz,, Ogolnopolski Program Nauczania Plywania”

WYCHOWANIE FIZYCZNE - OCENA UCZNIA

Szczegotowe warunki i sposob oceniania

e Zgodnie z Ustawg o systemie o§wiaty z 7 wrzesnia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457) Roz.3 Ocenianie, klasyfikowanie i promowania

uczniow w szkotach publicznych;
Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o§wiatowe;
Rozporzadzenie MEN z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania , klasyfikowania i promowania ucznidow i stuchaczy w szkotach
publicznych Roz. 2, § 9.1,2;
e Statut szkoly, ktory okresla szczegdtowe zasady wewnatrzszkolnego oceniania uczniow.

Ocenienie osiggnig¢ edukacyjnych ucznia polega narozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postgpdw W opanowaniu przez ucznia
wiadomosci 1 umiejgtnosci w stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego oraz wymagan edukacyjnych
wynikajacych z realizowanych w szkole programdw nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim
wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowiazkdw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢ takze systematyczno$¢ udzialu ucznia
w zaje¢ciach oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkotg¢ na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wktadany przez ucznia w
wywiazywanie si¢ obowigzkow wynikajacych ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz caloksztalt
staran ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umieje¢tnosci, wiedzy, systematycznosci 1 aktywno$ci. Ocenianie ma na celu motywowanie ucznia do
dalszych postepéw w nauce i zachowaniu.

Wymagania przedmiotowe i programowe
Podstawy wewnatrzszkolnych zasad oceniania — wychowanie fizyczne

1. Oceny sg jawne dla ucznia 1 jego rodzicow. Na wniosek ucznia lub jego rodzicow nauczyciel uzasadnia ustalong oceng w sposob okreslony

w statucie szkoly.
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Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniow z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowymi zasadami oceniania (PZO),
co potwierdza wpisem do dziennika lekcyjnego, a uczniowie potwierdzaja podpisem na przygotowane;j liscie.

Szczegolowe warunki i sposéb oceniania oraz wymagania edukacyjne sa dostepne dla ucznidw i rodzicow u nauczyciela wychowania
fizycznego, o czym rodzice sa powiadomieni na pierwszym zebraniu przez wychowawce klasy.

Uczen w ciggu calego roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwo$ciami.

O postegpach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnos$ci pod uwage brany jest w szczegolnosci wysitek wkladany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajgé, czyli systematyczno$¢ / regularnos$¢ udziatu ucznia
w zajeciach oraz aktywnos$¢ / zaangazowanie ucznia w dzialaniach podejmowanych przez szkot¢ na rzecz kultury fizyczne;.

Nauczyciel wystawia oceng Srodroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegolnych obszarow.

Reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na potrocze lub na koniec roku
szkolnego.

Art. 44 Ustawy o systemie oswiaty (Oceny klasyfikacyjne dla laureatow konkursow i olimpiad) nie dotyczy ucznidow bioracych udziat
w lekcjach wychowania fizycznego, poniewaz nie ma konkurséw ani olimpiad przedmiotowych z wychowania fizycznego
przeprowadzanych przez kuratora o$wiaty.

Trenowanie w klubie sportowym nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na pétrocze lub na koniec roku szkolnego.

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny $rodrocznej lub rocznej z powodu nieobecnosci na
zajeciach (rowniez usprawiedliwionych) przekraczajacych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania.
Ostateczng decyzje o klasyfikowaniu ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

Zgodnie z art. 44 Ustawy o systemie o$wiaty: a) Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edukacyjnych,
jezeli brak jest podstaw do ustalenia $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na tych zajeciach
przekraczajacej polowe czasu przeznaczonego na te zajecia. b) Uczen nieklasyfikowany z powodu usprawiedliwionej nieobecnosci moze
zdawa¢ egzamin klasyfikacyjny. c¢) Uczen nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecno$ci moze zdawac egzamin
klasyfikacyjny za zgoda rady pedagogiczne;.

Na miesigc przed klasyfikacja roczng, uczen i jego rodzice (prawni opiekunowie) powinni by¢ poinformowani o zagrozeniu oceng

niedostateczng lub nieklasyfikowaniem.
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W przypadku uzyskania oceny $rodrocznej/rocznej niedostatecznej uczniowi przystuguje prawo do egzaminu poprawkowego na zasadach
okreslonych w Ustawie o systemie o$wiaty z 7 wrzesnia 1991 roku z pdézniejszymi zmianami i Rozporzadzeniu Ministra Edukacji
Narodowej w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidow i stuchaczy w szkotach publicznych z 22 Iutego 2019 r. z
pdzniejszymi zmianami.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje
dyrektor szkoly na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii. W przypadku zwolnienia ucznia z zaj¢¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje
si¢ ,,zwolniony(a)”. Roz. 2, § 4.1.2.3;

Po przekazaniu nauczycielowi pisemnej prosby rodzic/prawny opiekun ucznia zwolnionego z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie
opinii lekarza moze zwolni¢ swoje dziecko z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi
zajeciami w danym dniu. Rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie, np. z powodu zaplanowanej wizyty
u lekarza lub waznych spraw rodzinnych. Nagminne zwalnianie ucznia z zaj¢¢ obowigzkowych przez rodzica bedzie niezwlocznie zglaszane
do dyrektora szkoty.

Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii stosownej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku
do ucznia, u ktorego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace sprostanie wymaganiom
edukacyjnym wynikajacym z programu nauczania.

Obszary podlegajace ocenianiu to systematycznos¢, aktywnos¢, umiejetnosci, wiadomoscei i aktywno$¢ dodatkowa.

Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszarow wiadomosci 1 umiejetnosci. Pozostate obszary — systematyczno$¢
1 aktywno$¢ ucznia na lekcjach — sa wynikiem pracy ucznia w ciggu poétrocza lub roku szkolnego 1 nie podlegaja poprawie. Uczen ma prawo
poprawi¢ ocen¢ z aktywnos$ci w przypadku gdy jest obecny a z réoznych przyczyn nie¢wiczacy. tacznie na 2 lekcjach otrzymuje (+) za
zadania zlecone przez nauczyciela.

W przypadku egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczeh moze poprawi¢ oceng tylko z obszaru wiadomosci i umiejetnosci, ktore
byty przedmiotem nauczania. Egzaminy te maja przede wszystkim forme zadan praktycznych (nie tylko z umiejetnosci ruchowych). Zasady

przeprowadzania egzamindw powinny by¢ doprecyzowane w wewnatrzszkolnym ocenianiu oraz w statucie szkoty.



21. Zajecia z lekcji ptywania maja wplyw na ogdlng ocen¢ z wychowania fizycznego, poniewaz zaj¢cia na basenie sg czes$cig obowigzkowego
programu nauczania realizowanego w szkole. Oceniana jest aktywnos$¢, zaangazowanie, wklad pracy oraz postepy ucznia w realizacji zadan

fizycznych, co przeklada si¢ na 0golng oceng z lekcji wychowania fizycznego.

Obszary podlegajace ocenie:

Uczestniczenie w zaj¢ciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udzial w zajeciach ma wdraza¢ ucznia do
systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Systematyczno$¢ oceniana jest co 16 jednostek lekcyjnych. O ocenie
z tego obszaru decyduje liczba: nieobecnosci, nie¢wiczenia, brakow stroju i spoznien. Nieobecnos¢ 2-tygodniowa (tylko na podstawie zwolnienia
lekarskiego) skutkuje otrzymaniem oceny bardzo dobrej w danym miesigcu. Nieobecno$¢ powyzej 3 tygodni powoduje brak oceny z tego
obszaru. Zgodnie z realizacja obowigzku szkolnego, rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie.

Aktywnos¢.

O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-) za brak zaangazowania, prace ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonanie polecen nauczyciela.
Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.

W tym obszarze stosujemy indywidualizacje dostosowang do potrzeb i mozliwosci ucznia. Korzystamy z karty samooceny.

Aktywno$¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych
lub pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym,
prowadzeniu kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen otrzymuje ocen¢ bardzo dobra lub celujaca.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegolnych obszarow:

1. Systematyczno$¢ — jedna ocena co 16 jednostek lekcyjnych.
2. Aktywnos$¢ na lekcji — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.
3. Wiedza i umiejetnosci — poziom w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym. SAMOOCENA!!

4. Aktywnos¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.



Obszar oceny

SZKOLA PODSTAWOWA
Kryteria oceniania
16 jednostek lekcyjnych

Regularnos¢ uczestnictwa na lekcjach WF O ocenie decyduje liczba aktywnego udzialu ucznia
w 16 jednostkach lekcyjnych

Uczen nieobecny - NB 1
Uczen nie¢wiczacy — NC / BS 6 : 4 > Z niedo
Uczen niedysponowany — ND celujaca lzlali:izo dobra dostate D0p.u -stateczn

Systematyczno§¢ | Uczen spozniony -SP obra ~ezna -szezajaca a

Regularnos¢ Wszelkie zwolnienia usprawiedliwione przez
rodzicoéw/opiekunow sa traktowane jako NC lub NB.
Nieobecno$¢ do 2 tygodni (choroba/zwolnienie 16-15 14-12 11-9 3-6 5.3 )
lekarskie) — maksymalna ocena bardzo dobra.
Nieobecnos¢ 3 tygodnie 1 wigcej (choroba/zwolnienie
lekarskie) — brak oceny
Umiejetnosci z indywidualnych i zespolowych form aktywnos$ci ruchowej: techniczne, taktyczne,
Ruchowe utylitarne, zdrowotne i tworcze oceniane podczas wykonywanej aktywnosci.
Umiejetnosci W tym obszarze stosujemy indywidualizacje oraz karte samooceny ucznia.
Wiadomosci Inne Poziom umiejetnosci organizacyjnych, umiejetno$¢ prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji,
sedziowania, organizacji zawodow, imprez itp. — ocenia nauczyciel na podstawie obserwacji.
Praktyczne stosowanie Pozi . 3 g K Oceni el
wiedzy oziom opanowania wiedzy w ujeciu praktycznym. Ocenia nauczyciel na
O ocenie decyduje liczba minusow
Aktywno$¢ Uczen moze otrzyma¢ minus za brak zaangazowania, prace 5 3 2 1

ZaangaZzowanie ponizej swoich mozliwos$ci lub za niewykonywanie polecen 6 BRtarl 4 Dostate Dopu il
nauczyciela. W tym dziale realizowane s3 wymagania z celujaca Al dobra @i _szczajaca A
podstawy programowej w zakresie kompetencji
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spotecznych oraz aktywnego udzialu w testach
sprawnosciowych.

Przez aktywno$¢ dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumie¢ udziat ucznia w zawodach sportowych (SZS)
Sport oraz w udokumentowanej, pozaszkolnej aktywnosci ruchowej w klubach sportowych. W tym obszarze uczen

Aktywnos$¢ X ; . . .
y promowany jest tylko ocenami 5 lub 6. Celujaca ocena = wybitne osiagniecia sportowe.

dodatkowa Przez aktywno$¢ dodatkowa w obszarze rekreacja nalezy rozumie¢ udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych

Rekreacja | o charakterze rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen promowany
jest tylko ocenami 5 lub 6.

Podstawa programowa — numery wymagan szczegolowych

Klasa IV

Dzial I. Cwiczenia ogo6lnorozwojowe

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie brzucha i poprawiajace ruchomosé

1.2 kregostupa;

1.3 | dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztaltujace zdolno$¢ motoryczna;

1.4 | wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala;

1.5 | wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowage 1 koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i zabawach podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier
zespolowych, takich jak: w przypadku koszykoéwki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania i rzuty do kosza, w przypadku pitki
noznej — prowadzenie pitki, podania

i strzaly do bramki, w przypadku pitki recznej — koztowanie, podania i rzuty,

w przypadku siatkdwki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki

1 gra w rzucanke siatkarska;

2.1

2.2 | uezestniczy w dwoch grach zespotowych i mini-grach, innych niz wymienione
w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidow, tradycja szkoty i sSrodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;j.

Dzial I1I. Lekkoatletyka




3.1 | wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki;

3.2 | uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

33 wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy
" | w grach i zabawach rzutnych;

3.4 | wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach szybkos$ciowych;

3.5 | wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skocznosciowych;

3.6 wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali
* | i terenie.

Dzial 1V. Taniec

4.1 | wykonuje dowolny uklad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasng ekspresjg¢
ruchowa.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.1 wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1 | rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka;

6.2 | wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

6.3 | mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

. wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci€ si¢ 0 pomoc w sytuacji wystapienia urazu ciala;

. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaj¢¢ ruchowych;

. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

. dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkoéw atmosferycznych;

. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gérach w réznych porach roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby
ksztaltowaé postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

7.1

O 01N LN Wi —

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne




8.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, s¢dziego i wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;
4. wspoéldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

i ¢wiczenia w parach;

6. peti funkcje¢ organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10. przez dos$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na
codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac asertywnos¢ i empatic;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizyczne;j,

ze szczegdlnym uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej

i zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspdlprace i wsparcie grupy.

Klasy Vi VI

Dzial 1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne;

1.2 wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne
"~ | oraz ¢wiczenia gibko$ciowe — indywidualne i z partnerem;

13 wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
" | iz partnerem;

1.4 wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji stojacej, siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania roznych
*" | codziennych czynnosci;

1.5 | wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata;

1.6 | omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czgsc.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

omawia 1 stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,
w tym postuguje sie nazewnictwem specyficznym dla poszczegolnych gier zespolowych;




potrafi w: koszykowce — poruszac si¢ po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzuca¢ do kosza, pitce noznej — poruszac si¢ po boisku, prowadzic¢
pitke, podawac

i strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszac si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac pitke i rzuca¢ do bramki, siatkdbwce — przyjmowac postawe
siatkarska, odbija¢ pitke, rozgrywac i wykonywac zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;
uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidow, tradycja szkoty i sSrodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
2.4 | uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
2.5 | organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

Dzial I11. Lekkoatletyka

uczestniczy w grach i zabawach szybkos$ciowych, rozwijajacych czas reakcji

3.1 1 wybieg startowy (predko$¢ biegu);

3.2 | wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;

3.3 | wykonuje bieg przez przeszkody;

3.4 | wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitkg z miejsca i krotkiego rozbiegu;
3.5 | wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

3.6 | wykonuje przekazanie paleczki w miejscu i lekkim biegu;

3.7 | wykonuje skok w dal jednonoz z krotkiego rozbiegu.

Dzial IV. Taniec

4.1

wykonuje proste kroki i figury tancéw tradycyjnych i nowoczesnych.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.1

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym;

5.2

omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu, ze szczegbdlnym uwzglednieniem jej wpltywu na redukcje
stresu i poprawe samopoczucia.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkosc,
wytrzymatos¢ tlenowa, site i gibko$¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

7.1

1. przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj sportowy i rozgrzewke;
2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji;




3. omawia, jak postgpowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;
6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gérach

i na terenach zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa

1 dziatania mogg wplywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan Srodowiska naturalnego.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, s¢dziego 1 wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;
4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

i ¢wiczenia w parach;

6. pehni funkcj¢ organizatora, sg¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10. przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na
codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11. wspoélpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych ucznidw, wykazujac asertywnosé i empatic;

12. motywuje innych ucznidéw do uczestniczenia w aktywnosci fizyczne;j,

ze szczeg6lnym uwzglednieniem o0sob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspdlprace i wsparcie grupy.

Klasy VII i VIII

Dzial 1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

1.1

wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset migsniowy;
1.3 omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
™ | (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);
1.4 | wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;
1.5 | wykonuje co najmniej jedna nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);




1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;
1.7 wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosSci
" | ir6znym ciezarze;
omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogolnego
1.8 | samopoczucia,

a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykoéwece, pitce noznej, pitce recznej

2.1 i siatkowece;
) przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
[ o ktorych mowa w pkt 1;
23 uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
| wpkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycija szkoty i sSrodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty:
24 uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, pelniac funkcje zawodnika
| isedziego;
2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”.

Dzial I1I. Lekkoatletyka

3.1 | wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac maksymalng predkosé;
3.2 | wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowy rytm biegu 1 odpowiednia dynamike biegu, na roznych dystansach;
33 wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
| i pozycii wyrzutnej;
3.4 | wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym,;
3.5 | wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
3.6 | wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.
Dzial IV. Taniec
4.1 | opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tafica tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.1

stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie
1 ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1 | wymienia testy sprawnosci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznej;




6.2

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnos$ci fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport
testerow);

6.3

mierzy wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczna.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi

7.1 | wyjasni¢, dlaczego sa one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnosci zawodowych, w ktoérych wymagana jest wysoka
sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gornik);
72 wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi $rednie i dtugie, uginanie ramion w podporze przodem, podciagganie si¢

na drazku) z uwzglednieniem wlasnych mozliwo$ci i zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

8.1

1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnoS$ciach fizycznych wymagajacych wspotpracy i odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywnos$¢ fizyczna nad woda, w gorach i terenie zielonym,

7z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa 1 ochrony srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wsrod rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

9.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sg¢dziego i wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowiazujacych w grach i zabawach ruchowych;
4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

i ¢wiczenia w parach;

6. peti funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie bariere nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na
codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac asertywnos¢ i empatice;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

i zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14. rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace 1 wsparcie grupy.




Plywanie klasy 4-8
Zakres tematyczny nauczanych umiejetnosci ruchowych:
Klasa 4

1. Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z basenu, zasadami zachowania si¢ na ptywalni oraz higieny osobistej.Regulamin krytej

ptywalni.

Zapoznanie z przedmiotowym systemem oceniania oraz wymaganiami edukacyjnymi na poszczegolne oceny.

Praca ramion do kraula na grzbiecie - ¢wiczenia z matymi deskami (6semki)

Sl

Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.
Nauczanie koordynacji w kraulu na grzbiecie
Doskonalenie koordynacji do kraula na grzbiecie.
Nauczanie skoku startowego do kraula na grzbiecie.

Doskonalenie skoku startowego do kraula na grzbiecie.
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Nauczanie nawrotu zwyktego do kraula na grzbiecie.

10. Nauczanie nawrotu zwyktego do kraula na grzbiecie.

11. Nauczanie pracy ramion do kraula na piersiach z prawidlowym oddychaniem.
12. Doskonalenie pracy ramion do kraula na piersiach.

13. Praca ramion do kraula na piersiach z malymi deskami (6semkami).

14. Nauczanie koordynacji w kraulu na piersiach.

15. Doskonalenie koordynacji w kraulu na piersiach.

16. Kraul na piersiach - gry i zabawy z elementem wspotzawodnictwa.



17. Nauczanie skoku startowego do kraula na piersiach.

18. Nauczanie nawrotu zwyktego do kraula na grzbiecie.

19. Nauczanie nawrotu zwyklego do kraula na piersiach

20. Nauczanie pracy ndg do zabki na piersiach.

21. Praca n6g do zabki na piersiach z makaronem.

22. Doskonalenie pracy ndg do zabki na piersiach.

23. Nauczanie pracy nég do delfina.

24. Doskonalenie pracy ndg do delfina.

25. Zawody klasowe na dystansie 25 m wybranym stylem: kraulem na piersiach, grzbiecie.

26. Podsumowanie catorocznej pracy. BHP podczas korzystania z kapieli wodnej i stonecznej w czasie wakacji.

Klasa 5

1. Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z basenu, zasadami zachowania si¢ na ptywalni oraz higieny osobistej.Regulamin krytej

ptywalni.

Zapoznanie z przedmiotowym systemem oceniania oraz wymaganiami edukacyjnymi na poszczegolne oceny.

Praca ramion do kraula na grzbiecie - ¢wiczenia z matymi deskami (6semki)

Sl

Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Doskonalenie koordynacji do kraula na grzbiecie.

Doskonalenie skoku startowego do kraula na grzbiecie.

Doskonalenie pracy ramion do kraula na piersiach z prawidtowym oddychaniem

Doskonalenie pracy ramion do kraula na piersiach z malymi deskami (6semkami).
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Doskonalenie koordynacji w kraulu na piersiach.
10. Kraul na piersiach - gry i zabawy z elementem wspotzawodnictwa.

11. Nauczanie pracy ndg do zabki na piersiach.



12. Praca ndg do zabki na piersiach z makaronem.

13. Doskonalenie pracy nog do zabki na piersiach.

14. Nauczanie pracy ramion do zabki na piersiach.

15. Doskonalenie pracy ramion do zabki na piersiach.

16. Nauczanie koordynacji do zabki na piersiach.

17. Koordynacja do zabki na piersiach — ¢wiczenia doskonalace

18. Doskonalenie zabki na piersiach.

19. Nurkowanie w dal z wykorzystaniem zabki na piersiach.

20. Nauczanie nawrotu zwyktego do zabki na piersiach.

21. Doskonalenie nawrotu do zabki na piersiach.

22. Nauczanie pracy nég do delfina.

23. Doskonalenie pracy nég do delfina.

24. Zawody klasowe na dystansie 25 m wybranym stylem: kraulem na piersiach, grzbiecie, zabka.

25. Podsumowanie catorocznej pracy. BHP podczas korzystania z kgpieli wodnej 1 stonecznej w czasie wakacji.
Klasa 6

1. Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z basenu, zasadami zachowania si¢ na ptywalni oraz higieny osobistej.Regulamin krytej

ptywalni.

Zapoznanie z przedmiotowym systemem oceniania oraz wymaganiami edukacyjnymi na poszczeg6lne oceny.
Doskonalenie koordynacji w kraulu na piersiach.

Doskonalenie pracy nog do zabki na piersiach.

Doskonalenie pracy ramion do zabki na piersiach.

Koordynacja do zabki na piersiach — ¢wiczenia doskonalace

Doskonalenie zabki na piersiach.

A T o

Doskonalenie nawrotu do zabki na piersiach.



9. Doskonalenie techniki poznanych stylow: kraul na piersiach 1 na grzbiecie oraz zabka na piersiach.
10. Doskonalenie skoku startowego do wody.

11. Nauczanie skoku startowego do zabki na piersiach.

12. Nauczanie pracy nog do delfina.

13. Doskonalenie pracy nog do delfina.

14. Nauczanie pracy ramion do delfina.

15. Doskonalenie pracy ramion do delfina.

16. Praca ramion do delfina z matymi deskami (6semki).

17. Doskonalenie koordynacji do delfina.

18. Nauczanie nawrotu do delfina.

19. Doskonalenie nawrotu do delfina.

20. Nauczanie skoku startowego do delfina.

21. Doskonalenie skoku startowego do delfina.

22. Doskonalenie poznanych elementéw technicznych: skoki startowe i nawroty zwykle.

23. Doskonalenie wszystkich stylow ptywackich. Przygotowanie do zawodow.

24. Zawody klasowe na dystansie 25 m wybranym stylem: kraulem na piersiach, grzbiecie lub zabka na piersiach.

25. Podsumowanie catorocznej pracy. BHP podczas korzystania z kapieli wodnej 1 stonecznej w czasie wakacji.

Klasa 7

1. Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z basenu, zasadami zachowania si¢ na ptywalni oraz higieny osobistej.Regulamin krytej

ptywalni.

2. Zapoznanie z przedmiotowym systemem oceniania oraz wymaganiami edukacyjnymi na poszczegolne oceny.

3. Doskonalenie koordynacji w kraulu na piersiach.



4. Doskonalenie pracy noég do zabki na piersiach.
5. Doskonalenie pracy ramion do zabki na piersiach.
6. Koordynacja do zabki na piersiach — ¢wiczenia doskonalgce
7. Doskonalenie zabki na piersiach.
8. Doskonalenie nawrotu do zabki na piersiach.
9. Doskonalenie pracy nég do delfina.
10. Doskonalenie pracy ramion do delfina.
11. Doskonalenie koordynacji do delfina.
12. Nauczanie nawrotu do delfina.
13. Doskonalenie nawrotu do delfina.
14. Nauczanie skoku startowego do delfina.
15. Doskonalenie skoku startowego do delfina.
16. Doskonalenie poznanych elementdéw technicznych: skoki startowe i nawroty zwykte.
17. Doskonalenie wszystkich stylow ptywackich. Przygotowanie do zawodow.
18. Zawody klasowe na dystansie 25 m wybranym stylem: kraulem na piersiach, grzbiecie lub zabka na piersiach, delfinem.
19. Elementy ratownictwa wodnego - nauka podstawowych chwytéw w uwalnianiu si¢ od osoby tonace;j.
20. Elementy ratownictwa wodnego - holowanie zmgczonego przytomnego indywidualnie.
21. Zawody klasowe na dystansie 25 m wybranym stylem: kraulem na piersiach, grzbiecie lub Zabka na piersiach, delfinem.
22. Podsumowanie calorocznej pracy. BHP podczas korzystania z kgpieli wodnej i stonecznej w czasie wakacji.
Klasa 8
1. Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z basenu, zasadami zachowania si¢ na ptywalni oraz higieny osobistej.Regulamin krytej

ptywalni.
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12.
13.
14.
15.
16.
17.

18

19.
20.
21.

Zapoznanie z przedmiotowym systemem oceniania oraz wymaganiami edukacyjnymi na poszczegolne oceny.
Doskonalenie koordynacji w kraulu na piersiach.

Doskonalenie pracy n6g do zabki na piersiach.

Doskonalenie pracy ramion do zabki na piersiach.

Koordynacja do zabki na piersiach — ¢wiczenia doskonalace

Doskonalenie zabki na piersiach.

Doskonalenie nawrotu do zabki na piersiach.

Doskonalenie pracy noég do delfina.

. Doskonalenie pracy ramion do delfina.

I1.

Doskonalenie koordynacji do delfina.

Nauczanie nawrotu do delfina.

Doskonalenie nawrotu do delfina.

Nauczanie skoku startowego do delfina.

Doskonalenie skoku startowego do delfina.

Doskonalenie poznanych elementow technicznych: skoki startowe i nawroty zwykle.

Doskonalenie wszystkich stylow ptywackich. Przygotowanie do zawoddow.

. Elementy ratownictwa wodnego - nauka podstawowych chwytow w uwalnianiu si¢ od osoby tongace;.

Elementy ratownictwa wodnego - holowanie zmgczonego przytomnego indywidualnie.
Zawody klasowe na dystansie 25 m wybranym stylem: kraulem na piersiach, grzbiecie, zabka na piersiach, delfinem.

Podsumowanie catorocznej pracy. BHP podczas korzystania z kgpieli wodnej i stonecznej w czasie wakacji.



