PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
GIMNAZJUM W NOWYM TOMYSLU

OBSZARY AKTYWNOSCI UCZNIA PODLEGAJACE OCENIE:
POSTAWA:

* Udzial w zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych (zaangazowanie, systematycznos$¢ i wysitek
wktadany w rozwo6j sprawnosci, udziat w zyciu sportowym szkoty, higiena osobista)

* Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych,
* Prozdrowotny styl zycia.
UMIEJETNOSCI:

* Ruchowe:
Stopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych ( co potrafie, jak wykonuje) z zakresu wymagan
programowych.

* Organizacyjne:
Stopien opanowania umiej¢tnos$ci organizacji zajg¢ rekreacyjno — sportowych.

WIADOMOSCT:

* Wiedza 1 umiejetnosci jej praktycznego wykorzystania w zakresie:

a) organizacji, bezpieczenstwa i higieny zaj¢¢ ruchowych (samokontrola, asekuracja, pomaoc),
b) wspotpracy w czasie zajgc,

¢) przepisOw 1 terminologii poszczego6lnych dyscyplin sportu,

d) samosterowania rozwojem psychofizycznym, adaptacji organizmu do wysitku, ochrony
zdrowia,

e) pierwsza pomoc.

,PRZY USTALANIU OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO NALEZY
W SZCZEGOLNOSCI BRAC POD UWAGE WYSILEK WKEADANY PRZEZ UCZNIA
W WYWIAZYWANIU SIE Z OBOWIAZKOW WYNIKAJACYCH ZE SPECYFIKI
ZAJEC”

(z rozporzadzenia MEN)

Miarg wysitku wkladanego w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki
wychowania fizycznego jest systematyczno$¢ udziatu w zajgciach realizujacych podstawe
programowg 1 fakultatywnych o charakterze rekreacyjno-zdrowotnym, a takze aktywnos¢
ucznidw w trakcie zaje¢. Wskaznikiem aktywnosci jest wykonywanie zadan w trakcie zajgé
na miar¢ mozliwos$ci ucznia.



FORMY | METODY KONTROLI
= Obserwacja ucznia w trakcie zaje¢ ( premiowanie aktywnosci).

= Zadania kontrolno — oceniajace dla poszczegolnych poziomow nauczania, pozwalajace
okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci ruchowych.

= Testy standardowe pozwalajace ustali¢ rozwdj sprawnosci (biorac pod uwage wysitek
wktadany przez ucznia).

= Testy i wypowiedzi ustne w obszarze kontroli wiadomosci.
= Samoocena.

OCENA JEST WYPADKOWA CZTERECH SKLADOWYCH:
» Checi, to znaczy wysitku wktadanego w wywiagzywanie si¢ z zadan.

» Postawy, czyli stosunku do partnera, przeciwnika, zaangazowania w przebieg zajgc
1 stosunku do wlasnej aktywnosci.

» Postepu, czyli poziomu osiggnigtych zmian w stosunku do diagnozy poczatkowe;.

» Rezultatu, czyli informacji o osiagnictych wynikach, doktadnosci wykonania zadania,
poziomu zdobytej wiedzy

e Ocenianie na lekcji wychowania fizycznego odbywa si¢ we wszystkich obszarach
aktywnosci ucznia — postawa, umiejetnosci i wiadomosci.
Dla uczniéw z dysfunkcjami w obszarze umiejetnosci stosuje si¢ ¢wiczeni
alternatywne w zaleznosci od dysfunkcji.

e Na zajeciach fakultatywnych ocenianiu podlega postawa ucznia.

e Ocena semestralna i koncoworoczna wystawiana jest na podstawie ocen z zajecé
wychowania fizycznego i fakultatywnych.

e Ocene¢ semestralng i koncoworoczng z wychowania fizycznego wystawia nauczyciel
realizujacy podstawe programowa.

e Ocena koncoworoczna jest wypadkowa ocen z pierwszego i drugiego semestru.

Uzgodnienia:

e Ucznia/uczennic¢ obowiazuje stroj sportowy:
- biala koszulka,
- ciemne spodenki,
- Zmienne obuwie sportowe,

e Uczen/uczennica uczestniczy w lekcji bez wszelkiego rodzaju bizuterii (np.
zegarkow, lancuszkéw, bransoletek, pierscionkow, kolczykéw), wlosy zwiazane,
krétkie paznokcie (brak tipséw).



Kryteria oceniania

Ocene CELUJACA otrzymuje uczen, ktory w wyniku swej postawy, pracy i zaangazowania na
lekcjach wykazuje si¢ stalym, stojacym na bardzo wysokim poziomie postepem w rozwijaniu
swoich umiejetnos$ci, wiadomosci, sprawnosci 1 zachowan prozdrowotnych oraz:

- wykazuje si¢ wzorowa postawg i zaangazowaniem oraz wiedzg 1 umiejgtnosciami znacznie
wykraczajgcymi poza wymagania zawarte na poziomie ponadpodstawowym

- samodzielnie 1 twérczo rozwija wlasne zainteresowania i uzdolnienia

- pelni role inicjatora, organizatora 1 sedziego w dowolnej formie aktywnosci rekreacyjno-
sportowej

- osigga sukcesy w zawodach sportowych kwalifikujgc si¢ do zawodow na szczeblu regionalnym,
wojewodzkim lub krajowym

Ocene BARDZO DOBRA otrzymuje uczen, ktory w wyniku swej postawy, pracy i
zaangazowania na lekcjach wykazuje si¢ stalym, wyraznym postepem w rozwijaniu swoich
umiejetnosci, wiadomosci, sprawnosci i zachowan prozdrowotnych oraz:

- wykazuje si¢ bardzo dobrg postawa 1 zaangazowaniem , w petni opanowal wiadomosci
umiejetnosci na poziomie wymagan podstawowych i1 ponadpodstawowych,

- samodzielnie 1 twérczo rozwija wlasne zainteresowania i uzdolnienia

- peini role inicjatora, organizatora i sedziego w dowolnej formie aktywnos$ci rekreacyjno-
sportowej

- reprezentuje klase, szkote na zawodach sportowych

Ocene DOBRA otrzymuje uczen, ktory w wyniku swej postawy, pracy i zaangazowania na
lekcjach wykazuje dobry postep w rozwijaniu swoich umiejetnosci, wiadomosci, sprawnosci i
zachowan prozdrowotnych oraz:

- w petni opanowat wiedz¢ 1 umiejetnosci na poziomie podstawowym ale wykazuje braki w
opanowywaniu wiedzy, umiejetnosci zawartych w wymaganiach na poziomie
ponadpodstawowym

- zdobyte wiadomosci 1 umiejetnosci poprawnie stosuje w dziatalnosci szkolnej 1 pozaszkolne;j
- samodzielnie rozwija wlasne zainteresowania i uzdolnienia

Ocene DOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory w wyniku swej postawy i pracy na lekcjach
wykazuje si¢ dostatecznym postepem w rozwijaniu swoich umiejetnosci, wiadomoscei,
sprawnosci 1 zachowan prozdrowotnych w peini opanowat podstawy programowe zawarte w
wymaganiach na poziomie podstawowym

- jest mato systematyczny 1 bierny w pracy nad zdobywaniem podstawowych tresci, wiadomosci,
umieje¢tnosci 1 sprawnosci

Ocene DOPUSZCZAJACA otrzymuje uczen, ktory w wyniku swej postawy, pracy na lekcjach
wykazuje braki w opanowywaniu umiejetnosci, wiadomosci okreslonych w wymaganiach na
poziomie podstawowym

- cechuje go brak zaangazowania i niech¢tny stosunek do lekcji

Ocene NIEDOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory, posiada lekcewazacy stosunek do
przedmiotu i nie opanowat wiadomosci i umiejetnosci zawartych w wymaganiach na poziomie
podstawowym.



WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Klasa |

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- uczestniczy w zajeciach

- systematycznie i z
zaangazowaniem uczestniczy w
zajeciach

- wymieni proby Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej,
prawidtowo wykonuje proby

- potrafi samodzielnie wykonac
proby sprawnosci i
przeanalizowa¢ wyniki

2. Bezpieczna aktywnos¢ i higiena osobista.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- posiada umiejetnos¢ wlasciwego
zachowania w czasie odpoczynku
1 zaje¢ w r6znych $§rodowiskach
(obiekty sportowe, sSrodowisko
naturalne))

- wyjasni znaczenie wlasciwego
zachowania si¢ w czasie
odpoczynku 1 zaje¢ w réznych
srodowiskach (obiekty sportowe,
srodowisko naturalne)

- Zzna i stosuje zasady higieny
osobistej

- rozumie i wyjasni pojgcie
zdrowego stylu zycia

3. Trening zdrowotny.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- wyjasni jak wyglada prawidlowa
postawa, potrafi korygowac
wlasng sylwetke

- wymieni rodzaje wad postawy,
przyczyny ich powstawania i jak
im zapobiegaé

4. Sporty calego Zycia i wypoczynek.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- uczen jest przygotowany do
aktywnos$ci ruchowej w grach
zespotowych 1 formach

- uczen dzigki swojej postawie 1
zaangazowaniu w trakcie lekcji
wychowania fizycznego jest




indywidualnych

bardzo dobrze przygotowany do
aktywno$ci ruchowej w grach
zespotowych i1 formach

indywidualnych

LEKKOATLETYKA

- wyda komendy startowe, wykona
bieg na dystansie krotkim i

dhugim

- wykona skok w dal i wzwyz
sposobem naturalnym

- wykona pchnigcie kulg z

miejsca oraz rzut oszczepem z
pozycji wykroczno- zakrocznej

- wyda komendy startowe i
poprawnie je wykona

- wyjasni zasady przebiegu konkursu
skoku w dal i wzwyz

- poprawnie chwyci kulg oraz
oszczep,

potrafi przyja¢ prawidtowa

pozycje wyrzutng i wykonad

wyrzut

GIMNASTYKA PODSTAWOWA

- potrafi wykona¢ proste ¢w.
wolne / przewroty w przod i w tyt
z r6znych pozycji wyjsciowych /
oraz rownowazne / chdd ze
zmiang pozycji i Kierunku /

- potrafi wykona¢ proste ¢w. na
przyrzadach / wyskok do podporu
na drazku

- potrafi wykona¢ uktad ¢w.
wolnych i rownowaznych /
przewroty, wage przodem,
arabeske, stanie na rekach,
podpdr tytem lezac tukiem.../
- potrafi wykona¢ odmyk na
draz

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA

- zapamig¢ta 1 potrafi wykonac
¢wiczenia rytmiczno- taneczne do
muzyKi

- utozy 1 wykona do wybranej
muzyki wedtug wtasnej inwencji
uktad taneczny

PILKA SIATKOWA

- zna elementy techniki

- zna 1 potrafi wykona¢ postawe
siatkarska i sposoby poruszania
si¢ po boisku, umie odbijac¢ pitke
sposobem oburgcz gornym i
dolnym

- Zna sposoby wykonywania
zagrywki

- potrafi wymienic i
zademonstrowac elementy
techniki

- potrafi stosowac podstawowe
elementy techniczne w testach
umiejetnosci 1 matych grach

- potrafi wykona¢ zagrywke
sposobem dolnym

PILKA KOSZYKOWA

- zna elementy techniki

\ - potrafi wymienic¢ 1




- potrafi wykona¢ podstawowe
elementy techniki indywidualnej
bez pitki tj: poruszanie si¢ po
boisku, postawa koszykarska,
zwod ciatem

- potrafi wykona¢ podstawowe
elementy techniki indywidualnej
z pitka tj: chwyty 1 podania,
prowadzenie pitki koztem,
zatrzymanie po koztowaniu, rzut
Z miejsca, piwot

zademonstrowac¢ elementy
techniki indywidualnej

- stosuje elementy techniki
indywidualnej bez pitki w
testach umiejetnosci, we
fragmentach gry i w grze
uproszczonej

- potrafi wykona¢ elementy
techniki indywidualnej rzut z
biegu, zwod z pitka, w testach
umieje¢tnosci i stosuje

we fragmentach gry i w grze
uproszczonej

PILKA RECZNA

- zna poje¢cie techniki

- potrafi wykona¢ elementy
techniki chwyty, podania,
koztowanie, poruszanie si¢ pitka
w rytmie trzech krokéw, rzut do
bramki z miejsca

- potrafi wykona¢ rzut do bramki
z wyskoku bez pitki

- potrafi wymieni¢ elementy
techniki indywidualnej

- potrafi wykona¢ elementy
techniki w testach umiejetnosci i
stosuje w grze uproszczonej

- potrafi wykona¢ rzut do bramki
z wyskoku

PILKA NOZNA

- zna elementy techniki

- potrafi wykona¢ podstawowe
elementy uderzenie wewngtrzng
czg$cig stopy, wewnetrznym
zewngtrznym, prostym podbiciem
- potrafi wykona¢ podstawowe
elementy techniczne z pitka tj:
prowadzenie pitki prostym,
zewnetrznym, wewnetrznym
podbiciem strzat na bramke,

- potrafi wymieni¢ i zademonstro
wac elementy techniki

- potrafi wykona¢ przyjecia pitki
noga ( wewnetrzng

czescig stopy, podeszwa,
prostym podbiciem)

- potrafi wykona¢ prowadzenie
pitki slalomem zakonczone
strzatem

UNIHOC

- potrafi prawidtowo trzymac kij,
podawac i1 przyjmowac piteczki
dolne w miejscu (topatka kija i
stopa)

- potrafi oddac¢ strzat na bramke z
miejsca

- potrafi prowadzi¢ piteczke z
boku

- potrafi podawac i przyjmowacé
piteczke w biegu 1

blokowac strzaty

- potrafi wykona¢ celny strzat na
bramke

- potrafi prowadzi¢ piteczke
slalomem

TENIS STOLOWY




- uczen umie prawidlowo trzymac
rakietke 1 potrafi odbija¢ pitke
sposobem bekhendowym i
forhendowym przed soba

- uczen umie wykonac¢ serwis
dowolnym sposobem

- uczen potrafi odbi¢ pitke
sposobem bekhendowym i
forhendowym

- potrafi przebija¢ pitke
sposobem bekhendowym i
forhendowym

SPORTY ROZNE RUGBY

- potrafi poprawnie wykonad
podania i chwyty

- potrafi zastosowa¢ podania i
chwyty w grze wlasciwej

BADMINTON

- potrafi poprawnie wykonac
wybrane elementy techniczne gry
w badmintona

- potrafi zastosowac elementy
techniczne w grze wlasciwej

RINGO

- potrafi poprawnie wykonaé
podania i chwyty

- potrafi zastosowaé podania i
chwyty w grze

GRY | ZABAWY PARACHOUTEM

- zna zabawy i gry parachoutem

- potrafi samodzielnie
przeprowadzi¢ gry i zabawy
parachoutem

5. Sport.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- zna zasady 1 wykazuje postawe
godng miana kulturalnego
Kibica sportowego, zna i

stosuje zasadg fair-play

- uczestniczy w szkolnych i
mig¢dzyszkolnych zawodach

I imprezach sportowo —
rekreacyjnych, stosuje zasade
fair -play

- zna podstawowe zasady gier
sportowych i rekreacyjnych ( co
najmniej dwoch)

- Zna podstawowe przepisy gier
sportowych rekreacyjnych (co
najmniej dwodch)

6. Taniec.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- potrafi wymieni¢ polskie tance
narodowe

- zna i potrafi wykonaé
podstawowe kroki krakowiaka

- potrafi scharakteryzowac
polskie tance narodowe

- zna 1 potrafi wykona¢ uktad
taneczny krakowiaka z




- potrafi odwzorowac 1 wykonac
okreslone ¢wiczenia w rytm
muzyKi

wyeksponowaniem estetykKi
ruchu

- samodzielnie dobiera
¢wiczenia na poszczegolne
grupy migsniowe dostosowane
do tempa i rytmu muzyki

7. Edukacja zdrowotna.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- potrafi okresli¢ czym jest zdrowie

- potrafi wymieni¢ czynniki, ktére wptywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie

Klasa Il

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- przeanalizuje przy pomocy
nauczyciela wlasng sprawnos¢

- zna pojecia cech motorycznych, oceni swoje
poszczegblne parametry sprawnosci

2. Bezpieczna aktywnos¢ i higiena osobista.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- posiada umiejetnos¢ wlasciwego
zachowania w czasie odpoczynku
1 zaje¢ w roéznych srodowiskach
(obiekty sportowe, sSrodowisko

- wyjasni znaczenie wlasciwego
zachowania si¢ w czasie
odpoczynku 1 zaje¢ w roznych
srodowiskach (obiekty sportowe,

naturalne) srodowisko naturalne)
- zna i stosuje zasady higieny - Zna i rozumie pojgcie
osobistej zdrowego stylu zycia

- zna 1 potrafi wykona¢ zabiegi
hartujace organizm

- wie jak aktywnos¢ ruchowa
wptywa na funkcjonowanie
organizmu

3. Trening zdrowotny.

| WYMAGANIA PODSTAWOWE

‘ WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE




- potrafi nazwac i pokazaé
poszczegbdlne czesci ciata

- potrafi zademonstrowaé
¢wiczenia wzmacniajace
poszczegolne partie migsniowe
(grzbiet, brzuch, posladkow,
nog, obreczy barkowej)

4. Sporty calego zycia i wypoczynek.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- uczen jest przygotowany do
aktywnosci ruchowej w grach
zespolowych i1 formach
indywidualnych

- uczen dzigki swojej postawie i
zaangazowaniu w trakcie lekcji
wychowania fizycznego jest
bardzo dobrze przygotowany do
aktywno$ci ruchowej w grach
zespolowych 1 formach

indywidualnych

LEKKOATLETYKA

- wie na czym polega bieg
sztafetowy, zna sposoby
przekazywania paleczki
sztafetowej

- wykona rzut oszczepem z
rozbiegu oraz pchnigcie kulg z
ustawienia bokiem

- zna ¢wiczenia doskonalgce
technike biegu

- poprawnie przyjmie i przekaze
pateczke sztafetowa w strefie
zmian

- wykona prawidtowo rzut
0szczepem z rozbiegu oraz
pchnigcie kulg z doskokiem

- potrafi wykona¢ ¢wiczenia
doskonalace technike biegu(
wieloskoki, skip ABC,
przebiezki)

GIMNASTYKA PODSTAWOWA

- potrafi wykonac¢ prosty uktad
¢w. na §ciezce gimnastycznej

- potrafi pokona¢ dowolnym
sposobem przyrzad
gimnastyczny/ koziol, skrzynia,
taweczka /, oraz wykona¢ odmyk
na drazku

- potrafi utozy¢ i wykonac¢ uktad
wolny na $ciezce

- potrafi wykona¢ skok kuczny
przez skrzynig, oraz odmyk na
drazku o nogach prostych

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA

- zapamig¢ta 1 potrafi wykonac
¢wiczenia w zestawach taczac
prace przyboru z ruchem ciata

- utozy 1 wykona do wybranej
muzyki wedlug wlasnej inwencji
uktad z wybranym przez siebie
przyborem




PILKA SIATKOWA

- zna elementy taktyki

- potrafi stosowac podstawowe
elementy techniczne w matych
grach

- potrafi wykona¢ dowolng
zagrywke

(minimum z 6 m)

- zna ¢wiczenia ksztaltujace
elementy techniczne

- odréznia elementy techniki od
taktyki

- potrafi wspotpracowacé w
dwojkach przy rozegraniu pitki

- umie wykonac zagrywke
sposobem tenisowym (minimum
z 6m)

- potrafi wykona¢ ¢wiczenia
ksztattujace elementy techniczne

PILKA KOSZYKOWA

- potrafi wykona¢ elementy
techniki indywidualnej (chwyty
podania, koztowanie pitki,
zatrzymanie po koztowaniu rzut
miejsca, z biegu, zwody z pitka,
piwot)

- potrafi wykona¢ zbiorke z
tablicy

- potrafi wykona¢ elementy
indywidualnej obrony (
poruszanie si¢), wie na czym
polega krycie ,,kazdy

swego”’

- stosuje elementy techniki
(zwod z pitka, rzut do kosz z
prawej i lewej strony)
indywidualnej w testach
umieje¢tnosci we fragmentach
gry i grze szkolnej

- wie na czym polega i potrafi
wykonac¢ zbidrke pitki w ataku 1
w obronie

- potrafi wykona¢ elementy
indywidualnej obrony( postawy,
wybor odpowiedniej pozycji w
stosunku do przeciwnika),
,.krycie kazdy swego

PILKA RECZNA

- wykona ,,rzut do bramki z
biegu” bez pitki

- zna zasady krycia ,,kazdy
swego” 1 strefy

- potrafi wykona¢ zwody
(przodem 1 tylem) bez pitki

- wykona rzut do bramki z biegu
- potrafi wykona¢ elementy
indywidualnej obrony krycie
,,kazdy swego” ( wybor pozycji
w stosunku do przeciwnika)i
strefg we fragmentach gry 1 grze
- potrafi wykona¢
indywidualnego ataku zwody
(przodem i tylem) z pitka

PILKA NOZNA

- zna elementy taktykKi

- potrafi wykona¢ zwody bez
pitki

- potrafi wykona¢ zonglerke pitki
dowolna czg¢scia ciata

- odrdznia elementy techniki i
taktyki

- potrafi wykona¢ zwodne
uderzenie pitki (zwod z
przenoszeniem nogi nad pitkag w
bok w przdd)

- potrafi wykona¢ Zzonglerke pitki
przy pomocy stop, ud, klatki
piersiowej, glowy

UNIHOC




- potrafi podawac 1 przyjmowac
piteczke w biegu oraz prowadzi¢
ja, oddac strzat na bramke

- potrafi blokowac¢ strzaty w grze
obronnej

- potrafi wykona¢ elementy
indywidualnego ataku (uwolni¢
si¢ od przeciwnika)

- potrafi prowadzi¢ piteczke
slalomem zakonczy¢ strzatem na
bramke oraz gra¢ o bandg,

- potrafi gra¢ w obronie (krycie
,»kazdy swego”)

- potrafi wykona¢ elementy
indywidualnego ataku - zwéd z
zamierzonym strzalem i
zamierzonym podaniem

TENIS STOLOWY

- uczen potrafi przebi¢ pitke
sposobem bekhendowym i
forhendowym

- uczen umie wykonac¢ serwis
dowolnym sposobem

- uczen potrafi przebi¢ pitke
sposobem bekhendowym i
forhendowym w okreslone
miejsce stotu

- uczen potrafi wykonaé serwis
bekhendowi i forhendowi i
wykorzysta¢ poznane
umiejetnosci w grze wlasciwe;j
1x1

SPORTY ROZNE RUGBY

- potrafi poprawnie wykonac

podania i chwyty

- potrafi zastosowac¢ podania i
chwyty w grze wlasciwej

BADMINTON

- potrafi poprawnie wykonac
wybrane elementy techniczne gry
w badmintona

- potrafi zastosowac elementy
techniczne w grze wlasciwej

RINGO

- potrafi poprawnie wykonac
podania i chwyty

- potrafi zastosowa¢ podania i
chwyty w grze

GRY | ZABAWY PARACHOUTEM

- zna zabawy i gry parachoutem

- potrafi samodzielnie
przeprowadzi¢ gry i zabawy
parachoutem

5. Sport.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- potrafi zorganizowac kilka
prostych gier zespotowych

- Zna podstawowe zasady gier
sportowych i rekreacyjnych

- zna 1 wykazuje zasade godng

- potrafi zmodyfikowa¢ zasady
gry na indywidualne potrzeby

- Zna podstawowe przepisy gier
sportowych lub rekreacyjnych
- uczestniczy w szkolnych i




miana kulturalnego kibica
sportowego, stosuje zasadg¢ fair -

play

miedzyszkolnych zawodach 1
imprezach sportowych i
rekreacyjnych, stosuje zasade fairplay

6. Taniec.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- zna 1 potrafi wykona¢ krok
podstawowy polki oraz walca
angielskiego

- potrafi odwzorowaé ¢wiczenia
w rytmie podczas aerobiku

- zna 1 potrafi wykona¢ uktad
taneczny polki oraz walca
angielskiego

- zna zasady doboru ¢wiczen i
muzyki w aerobiku i praktycznie
je zastosowaé w
komponowanych uktadach
¢wiczen

7. Edukacja zdrowotna.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

- potrafi omoéwi¢ szkody zdrowotne zwigzane z
paleniem tytoniu, spozywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE
- potrafi wyjasni¢ co oznacza zachowanie
asertywne i podaje jego przyktady

Klasa Il

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- zna zasady i samodzielnie przygotuje
organizm do wysitku w zaleznos$ci od rodzaju
aktywnosci ruchowej

- dobierze samodzielnie ¢wiczenia
doskonalace poszczegdlne parametry
sprawnosci (site, wytrzymatos¢, szybkose,
Zwinnos¢)

2. Bezpieczna aktywnos$¢ i higiena osobista.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- posiada umiejetnos$¢ wlasciwego zachowania
w czasie odpoczynku i zaje¢ w r6znych

- wyjasni znaczenie wlasciwego zachowania
si¢ w czasie odpoczynku i zaje¢ w réznych




srodowiskach (obiekty sportowe, srodowisko
naturalne)

srodowiskach (obiekty sportowe, srodowisko
naturalne)

- Zna i stosuje zasady higieny osobistej

- zna 1 rozumie pojecie zdrowego stylu zycia

- zna i potrafi wykona¢ zabiegi hartujace
organizm

- wie jak aktywnos¢ ruchowa wptywa na
funkcjonowanie organizmu

- wie jak i potrafi udziela¢ pierwszej pomocy
w naglych przypadkach: krwotok, omdlenie,
sthuczenie, zwichnigcie, ztamanie

- wyjasni znaczenie udzielania wlasciwej
pierwszej pomocy w przypadku krwotoku,
omdlenia, sthuczenia, zwichnigcia, ztamania

3. Trening zdrowotny.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- potrafi wykona¢ ¢wiczenia wzmacniajace
migs$nie odpowiedzialne za prawidtowa
postawe

- dobierze i wykona kilka ¢wiczen
korygujacych plecy okragle, wystajace topatki,
skoliozg, ptaskostopie

4. Sporty calego zycia i wypoczynek.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- uczen jest przygotowany do aktywnosci
ruchowej w grach zespotowych i formach
indywidualnych

- uczen dzigki swojej postawie i
zaangazowaniu w trakcie lekcji wychowania
fizycznego jest bardzo dobrze przygotowany
do aktywnosci ruchowej w grach sportowych
i formach indywidualnych

- Zna podstawowe terminy
zwigzane z problematyka
olimpijska

- rozumie 1 wyjasni pojgcia
olimpizmu

LEKKOATLETYKA

- wykona pchnigcie kulg 1 rzut oszczepem w
pelnej formie

- zna 1 potrafi przeprowadzi¢ kilka zabaw
lekkoatletycznych

GIMNASTYKA PODSTAWOWA

- potrafi wykona¢ prosty uktad ¢w. na §ciezce
gimnastycznej

- potrafi pokona¢ dowolnym sposobem
przyrzad gimnastyczny/ koziol, skrzynia,
taweczka/, oraz wykona¢ odmyk na drazku

- potrafi utozy¢ i wykona¢ uktad wolny na
sciezce

- potrafi wykona¢ skok kuczny przez skrzynig,
oraz odmyk na drazku o nogach prostych

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA




- zapamigeta 1 wykona krotki uktad ¢wiczen z
dowolnym przyborem

- utozy 1 wykona do wybranej muzyki wedlug
wlasnej inwencji uktady ¢wiczen z dwoma
wybranymi przez siebie przyborami

PILKA SIATKOWA

- potrafi ustawi¢ si¢ na boisku po zagrywce
wilasnej i1 przeciwnika

- wie jak 1 potrafi wykona¢ wyskok do
uderzenia atakujacego i1 zastawienia pitki

- potrafi wykona¢ zagrywke dowolnym
sposobem z 9m

- potrafi zastosowac¢ elementy techniki i
taktyki podczas gry wtasciwej

- potrati wykona¢ uderzenie atakujace i
zastawienie pitki

- potrati wykona¢ zagrywke sposobem
tenisowym z 9m

PILKA KOSZYKOWA

- zna elementy taktyki zespotowe;j

- potrafi wykona¢ w zespole dwojkowym i
trojkowym wybrane przez siebie elementy
wspoOtpracy w ataku (w pasach dziatania)

- potrafi wykona¢ elementy

indywidualnego atakowania bez pitki (uwolni¢
si¢ od kryjacego)

- potrafi wykona¢ elementy techniki ,
uczestniczy w grze

- rozrdznia elementy techniki od elementéw
taktyki

- potrafi wykona¢ w zespole dwojkowym i
trojkowym wybrane przez siebie elementy
wspolpracy w ataku (zmiana w pasach
dziatania, zastony)

- potrafi wykona¢ elementy indywidualnego
atakowania z pitka (,,$cinania”, ,,obiegania”)
- potrafi zastosowac i wykorzystac¢ elementy
techniki i taktyki w grze oraz testach
umiejetnosci

PILKA RECZNA

- zna elementy taktyki

- potrafi prowadzi¢ pitke w zespotach
dwoéjkowych 1 trojkowych(w pasach dziatania )
- potrafi wykona¢ poznane elementy
techniczne, uczestniczy w grze

- rozrdznia elementy techniki od taktyki

- potrafi prowadzi¢ pitk¢ w zespotach
dwojkowych i trojkowych (w pasach
dziatania 1 ze zmiang miejsc w pasach)

- potrafi wykorzysta¢ poznane elementy
techniczne i taktyczne w grze oraz testach
Umiejetnosci

PILKA NOZNA

- zna gry 1 zabawy wprowadzajace do zadan z
pitki noznej 1 uczestniczy w nich

- potrafi wykona¢ elementy techniczne,
uczestniczy w grze

- zna 1 potrafi przeprowadzi¢ gry i zabawy
wprowadzajace do zadan z pitki noznej

- potrafi wykona¢ w testach umiejetno$ci oraz
stosuje w grze wszechstronne umiejetnosci
techniczne w zaleznosci od sytuacji

UNIHOC




- umie prowadzi¢ piteczke slalomem gra¢ o
bande, wykonac¢ strzal w biegu

- umie gra¢ w obronie ( krycie ,,kazdy swego™)
- umie wykona¢ zwdd z zamierzonym strzatem
i zamierzonym podani

- umie prowadzi¢ piteczke po linii krzywej 1
famanej z dryblingiem, wykonac¢ strzat

w biegu

- umie gra¢ w obronie z kryciem kazdy swego
oraz strefg podczas gry

- potrafi gra¢ w ataku umiejetnie stosujac
zwody podczas gry

TENIS STOLOWY

- uczen potrafi przebi¢ pitke sposobem
bekhendowym i forhendowym w okre$lone
miejsce stotu

- uczen potrafi wykorzysta¢ poznane
umiejetnosci w grze wilasciwej 1x1

- uczen umie wykonac serwis bekhendowi i
forhendowy dtugi oraz krotki pitki

- uczen potrafi wykorzysta¢ poznane
umiejetnosci w grze 2x2

SPORTY ROZNE RUGBY

- potrafi poprawnie wykonac podania i chwyty

- potrafi zastosowaé podania i chwyty w grze
wlasciwej

BADMINTON

- potrafi poprawnie wykona¢ wybrane
elementy techniczne gry w badminton

- potrafi zastosowac elementy techniczne w
grze wlasciwej

RINGO

- potrafi poprawnie wykona¢ podania i chwyty

- potrafi zastosowac¢ podania i chwyty w grze

GRY | ZABAWY PARACHOUTEM

- zna zabawy i gry parachoutem

- potrafi samodzielnie przeprowadzi¢ gry i
zabawy parach outem

5. Sport.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- Zna przepisy i wykaze si¢ umiejetnoscia
sedziowania w wybranych przez siebie
dyscyplinach ( co najmniej dwoch)
sportowych lub rekreacyjnych

- zna 1 wykazuje postawe godna kulturalnego
kibica sportowego, stosuje zasadg fair -play

- potrafi zorganizowac 1 przeprowadzi¢
zawody w wybranych przez siebie
dyscyplinach sportowo-rekreacyjnych
z zachowaniem zasad bezpieczenstwa
- uczestniczy w zawodach i imprezach
szkolnych 1 miedzyszkolnych, stosuje
zasade fair — play

6. Taniec.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- zna takie formy ruchu jak stretching i
callanetics
- zna 1 potrafi wykona¢ krok podstawowy

- zna 1 potrafi samodzielnie wykona¢ zestawy
¢wiczen w formie stretchingu oraz
callanetcsu




poloneza
- potrafi odtworzy¢ proponowany uktad tanca
dyskotekowego

- zna 1 potrafi wykona¢ uktad taneczny
poloneza

- potrafi wedtug wtasnej inwencji tworczej
utozy¢ i zaprezentowac uktad tanca
Dyskotekowego

7. Edukacja zdrowotna.

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA PONADPODSTAWOWE

- identyfikuje swoje mocne 1 stabe strony
organizmu

- planuje sposoby rozwoju swoich mocnych i
niwelowania stabych stron




