ZASADY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO w klasach IV, V-VI i VII -VIII

Szkota Podstawowa nr 82 w Krakowie

Wymagania edukacyjne niezb¢dne do uzyskania poszczegolnych Srodrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych
z wychowania fizycznego.

Z dniem 1wrze$nia 2025r. obowigzuje Nowa Podstawa Programowa z Wychowania fizycznego, ktéra wprowadza zmiany we wszystkich
etapach edukacyjnych. Jej celem jest nie tylko rozwoj sprawnosci fizycznej uczniow, ale przede wszystkim ksztattowanie kompetencji
ruchowych, propagowanie zdrowego stylu zycia i zapewnienie rownego dostepu do réoznorodnych form aktywnosci fizycznej, zabawe
oraz edukacje¢ w terenie.

Najwazniejsze zatozenia :
1.Cele ksztalcenia zostaly powigzane z okreslonymi umiejg¢tnosciami
2.Kazde wymagania szczegolowe taczg wiedze 1 praktyke

3.Poszerzona zostaje wspotpraca przedmiotowa.

Oczekiwania wobec wspotczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych standardow przygotowania ucznia do calozyciowej aktywnosci
fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego, przede wszystkim bierze sie pod uwage wysitek wkladany przez ucznia
w wywiazywanie sie z obowiazkoéw wynikajacych ze specyfiki tych zajeé, a takze systematyczno$¢ udzialu dziecka w zajeciach
oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizyczne;.




Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

« W wysokim stopniu opanowatl wiedzg¢ 1 umieje¢tnosci okreslonych przez programem nauczania

+ Prezentuje wybitny poziom wiedzy i postawy prozdrowotnej.

 Jest aktywny podczas lekcji, bardzo ch¢tnie i z zaangazowaniem wykonuje polecenia nauczyciela, a takze samodzielnie doskonali swoje
umiejetnosci 1 sprawno$¢ koordynacyjno-ruchows.

- Swojg postawg spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen. Jest zdyscyplinowany, kolezenski, posiada prawidtowe
nawyki higieniczno - zdrowotne, zawsze posiada wiasciwy ubior na lekcji WF.

« Szanuje i dba o szkolny sprzet sportowy 1 potrafi wykorzystywac go zgodnie z przeznaczeniem.

+  Wykazuje si¢ bardzo dobrg znajomoscia przepisoOw gier sportowych i umiejetnoscia pomocy przy ich organizacji.

« aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym, badz tez w innych formach dziatalno$ci zwigzanych z kulturg fizyczna na terenie szkoty i
poza nig, zajmuje punktowane miejsce w zawodach gminnych lub wojewddzkich.

Oceng¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

« Prezentuje wysoki poziom umiejetnosci i rozwoju sprawnosci w zakresie przewidzianym programem nauczania.

« Jest aktywny podczas lekcji, chetnie 1 z zaangazowaniem wykonuje polecenia nauczyciela, w miar¢ mozliwosci samodzielnie doskonali
swoje umiejetnosci i sprawnos¢ koordynacyjno-ruchowa.

«  Swoja postawg spoteczng 1 stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen. Jest zdyscyplinowany, kolezenski, posiada prawidtowe
nawyki higieniczno - zdrowotne, zawsze posiada wiasciwy ubior na lekcji WF.

« Szanuje i dba o szkolny sprzgt sportowy i potrafi wykorzystywaé go zgodnie z przeznaczeniem.

«  Wykazuje si¢ dobrg znajomoscig przepisow gier sportowych i umiejetnoscia pomocy przy ich organizacji.

Oceng¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

« Prezentuje dobry poziom umiejetnosci i rozwoju sprawnosci w zakresie przewidzianym programem nauczania.

« Jest aktywny podczas lekcji, wykonuje polecenia nauczyciela, stara si¢ samodzielnie doskonali¢ swoje umiejgtnosci i sprawnosé
koordynacyjno-ruchows.

«  Swoja postawg spoteczng 1 stosunkiem do przedmiotu nie budzi wigkszych zastrzezen. Jest zdyscyplinowany, kolezenski, posiada
prawidlowe nawyki higieniczno - zdrowotne, nie zawsze posiada wlasciwy ubior na lekcji WE.

« Szanuje i dba o0 szkolny sprz¢t sportowy, nie zawsze potrafi wykorzystywaé go zgodnie z przeznaczeniem.

«  Wykazuje si¢ dobrg znajomoscia przepisoOw gier sportowych 1 umiejetnoscig pomocy przy ich organizacji.



Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

« Prezentuje staby poziom umiej¢tnosci i rozwoju sprawnosci w zakresie ponizej wymagan przewidzianych programem nauczania.

- Nie wykazuje si¢ aktywnoscig podczas lekcji, niechetnie wykonuje polecenia nauczyciela, nie wykazuje staran w kierunku
samodzielnego doskonalenia swoich umiejetnosci i sprawno$ci koordynacyjno-ruchowej.

- Jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu budzi pewne zastrzezenia. Jest mato zdyscyplinowany, jego nawyki higieniczno -
zdrowotne przedstawiaja pewne braki, zazwyczaj nie posiada wtasciwego ubioru na lekcji WF.

« Szanuje szkolny sprzet sportowy, lecz nie potrafi wykorzystywaé go zgodnie z przeznaczeniem.

«  Wykazuje si¢ stabg znajomoscia przepiséw gier sportowych i umiejetnoscig pomocy przy ich organizacji.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

+ Prezentuje bardzo staby poziom umiejetnosci i rozwoju sprawnosci w duzo nizszym zakresie niz przewiduje to program nauczania.
« Nie wykazuje si¢ aktywnoS$cig podczas lekcji, z duzym oporem wykonuje polecenia nauczyciela, nie widzi potrzeby samodzielnego
doskonalenia swoich umiejetnosci i sprawnos$ci koordynacyjno-ruchowe;j.
« Jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu budzi wiele zastrzezen.
Jest niezdyscyplinowany, wykazuje duze braki prawidtowych nawykow higieniczno - zdrowotnych, bardzo czesto nie posiada
wlasciwego ubioru na lekcji WF.
Nie szanuje szkolnego sprzetu sportowego, nie potrafi wykorzystywac go zgodnie z przeznaczeniem.
« Nie zna przepisow gier sportowych 1 nie potrafi pomoéc przy organizacji zawodow sportowych.

Oceng¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

« Prezentuje bardzo staby poziom umiejetnosci i rozwoju sprawno$ci w zakresie uniemozliwiajacym realizacj¢ programu nauczania.

+  Nie przejawia zadnej aktywnos$ci podczas lekcji, nie wykonuje polecen nauczyciela, nie widzi potrzeby samodzielnego doskonalenia
swoich umiejetnosci i sprawnosci koordynacyjno-ruchowej.

« Jego postawa spoleczna i stosunek do przedmiotu budzi wiele zastrzezen. Jest niezdyscyplinowany, nie posiada prawidtowych nawykow
higieniczno - zdrowotnych, regularnie nie posiada wtasciwego ubioru na lekcji WF.

« Niszczy szkolny sprzgt sportowy, nie potrafi wykorzystywaé go zgodnie z przeznaczeniem.

+ Nie zna przepisow gier sportowych i nie potrafi pomoc przy organizacji zawodow sportowych.

« Nie uczestniczy w zadnych dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole.



Zalacznik nr 1 do wymagan edukacyjnych z wychowania fizycznego dla klas 1V - VIII

Szczegolowe warunki i sposob oceniania

1.

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

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczeg6lnosci
wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajec, czyli systematyczno$¢ /
regularno$¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnosc¢ / zaangazowanie ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote

na rzecz kultury fizycznej.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaj¢¢ wychowania fizycznego:

a) na podstawie decyzji dyrektora szkoty,

b) z niektorych obszaréw aktywnosci na podstawie orzeczenia poradni specjalistycznych,

C) z czynnego udziatu w pojedynczych lekcjach lub niektorych obszarow na podstawie aktualnego zwolnienia lekarskiego
lub pisemne;j prosby rodzica/ opiekuna prawnego (sporadycznie),

d) uczen i rodzice zobowigzani sg do zgloszenia nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen
(przebyte choroby, urazy, wady wrodzone lub inne).

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 wynikajgcym z programu nauczania.

Nauczyciel wystawia oceng srodroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegodlnych obszarow.

Obszary podlegajace ocenianiu to systematycznos¢, aktywnos¢, umiejetnosci, wiadomosci 1 aktywnos¢ dodatkowa.
Uczen otrzymuje co miesigc oceng za systematycznos¢, zaangazowanie( aktywnosc¢) i prace na lekcji.

Ocena $rodroczna jest ustalona ze wszystkich ocen biezacych z pierwszego okresu, natomiast ocena roczna ustalana jest
ze wszystkich ocen biezacych uzyskanych przez ucznia w ciggu caltego roku szkolnego 1 nie jest srednig arytmetyczng ocen
biezacych.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Bardzo waznym elementem przy wystawianiu oceny z wychowania fizycznego jest regularne przynoszenie przez ucznia stroju
sportowego; dopuszczalne sg dwa braki stroju w semestrze. Za trzeci z kolei 1 kazde trzy nastepne braki stroju uczen otrzymuje
ocen¢ niedostateczna.

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

Uczen trenujacy w klubie sportowym moze dostarczy¢ do nauczyciela wychowania fizycznego za§wiadczenie z klubu
potwierdzajace jego aktywny udziatl w zaje¢ciach sportowych. Na podstawie zaswiadczenia uczen otrzymuje ocene czastkowa
celujacag w danym poétroczu lub na koniec roku szkolnego.

Uczen, ktory uzyska wysokie osiggnigcia sportowe na szczeblu wojewddzkim lub wyzszym (np. finalty wojewodzkie),
moze otrzymaé podwyzszenie oceny koncowej z wychowania fizycznego o jeden stopien.

Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszaré6w wiadomosci i umiejgtnosci.

Pozostate obszary — systematyczno$c¢ 1 aktywnos$¢ ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu pétrocza lub roku
szkolnego 1 nie podlegaja poprawie. Uczen ma prawo poprawic¢ ocen¢ z aktywnosci w przypadku gdy jest obecny a z réznych
przyczyn nie¢wiczacy.

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

W przypadku uzyskania oceny $roédrocznej/rocznej niedostatecznej uczniowi przystuguje prawo do egzaminu poprawkowego
na zasadach okreslonych w Ustawie o systemie o$wiaty z 7 wrzesnia 1991 roku z pdZniejszymi zmianami i Rozporzadzeniu
Ministra Edukacji Narodowej w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidéw 1 stuchaczy w szkotach publicznych
z 22 lutego 2019 r. z p6Zniejszymi zmianami.

W przypadku egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczen moze poprawi¢ oceng tylko z obszaru wiadomosci
1 umiejetnosci

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



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

Dostosowanie wymagan edukacyjnych w stosunku do ucznia ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

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

2. W zaleznosci od stwierdzonego deficytu umiejetnosci psychoruchowych u ucznia stosuje si¢ nastepujace formy wspomagajace
postepy w nauce:

- ¢wiczenia alternatywne (zastepcze), dostosowane do mozliwos$ci ucznia,

- utatwienia w wykonywaniu ¢wiczen (m.in. skrécenie dystansu, wydtuzenie czasu na wykonanie zadania, zmiana wysokos$ci
przyrzadu, dostosowanie cig¢zaru i wielko$ci przyboru sportowego),

- indywidualizacja zadan ruchowych — dostosowanie tempa pracy, liczby powtorzen oraz intensywnos$ci wysitku.

Obszary podlegajace ocenie:

Systematycznosc.

Uczestniczenie w zajeciach 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 miesigc.
O ocenie z tego obszaru decyduje liczba: nieobecnosci, nie¢wiczenia, brakdéw stroju 1 spoznien.

Aktywnos¢.
O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-) za brak zaangazowania, prac¢ ponizej swoich mozliwosci, za niewykonanie polecen nauczyciela
oraz liczba (+) za aktywne uczestnictwo w zajeciach, che¢ podejmowania zadan



Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.

W tym obszarze stosujemy indywidualizacj¢ dostosowang do potrzeb i mozliwosci ucznia.

Aktywnos¢ dodatkowa
Aktywno$¢ ta uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach migdzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych
lub pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym,
prowadzeniu kroniki, gazetki, w tym obszarze uczen otrzymuje oceng bardzo dobrg lub celujaca.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegdlnych obszarow:

1. Systematyczno$¢ — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.
2. Aktywno$¢ na lekceji — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.
3. Wiedza i umiej¢tnosci — poziom w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu  praktycznym.

4. Aktywno$¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.

Zalacznik nr 2 do wymagan edukacyjnych z wychowania fizycznego

Warunki i tryb uzyskania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny klasyfikacyjnej:

1. Po zapoznaniu si¢ z propozycja oceny, uczen lub jego rodzice/prawni opiekunowie majg prawo do 3 dni po uzyskaniu informacji wystapi¢
w formie pisemnego wniosku do nauczyciela o podwyzszenie oceny.

2. Nauczyciel prowadzacy dane zajecia edukacyjne jest obowigzany dokona¢ analizy zasadno$ci wniosku wedlug nastepujacych kryteridw:

a)uczen byt obecny na 90 % zaj¢¢ edukacyjnych z danego przedmiotu, wliczajac nieobecnos$ci usprawiedliwione



b)systematycznie poprawiat oceny biezace, a w catorocznym ocenianiu biezagcym wystgpuje przynajmniej 50 % ocen rownych lub wyzszych
od oceny, o ktorg ubiega si¢ uczen.

3. Nauczyciel moze dokona¢ sprawdzenia umiejetnosci i wiedzy ucznia w formie praktycznej i ustnej w obszarze uznanym przez niego

za konieczne.

4. W wyniku podjetych dziatan nauczyciel moze ocen¢ podwyzszy¢ lub utrzymac.

5. Uczen otrzymuje informacj¢ od nauczyciela o ustnej ocenie klasyfikacyjne;.

Zalacznik nr 3 do wymagan edukacyjnych z wychowania fizycznego
klasy IV, V-VI, VII-VIII

WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

wzmacniajgce miesnie
brzucha i poprawiajace
ruchomos¢ kregostupa.

wzmachniajgce miesnie
brzucha i poprawiajgce
ruchomos¢ kregostupa.

wzmacniajgce miesnie
brzucha i poprawiajgce
ruchomos¢ kregostupa.

wzmacniajgce miesnie
brzucha i poprawiajgce
ruchomos¢ kregostupa.

Klasa IV
L.P. Ocena dopuszczajgca Ocena Ocena Ocena Ocena
dostateczna dobra bardzo dobra celujgca
Dziat | Cwiczenia ogdlnorozwojowe Uczen:
1. Podejmuje préby wykonania: Wykonuje technikg elementarng: | Z niewielkimi btedami w technice | Prawidtowo wykonuje: Demonstruje wzorcowg technike:
e przewrotu w przod z przewrotu w przéd z przysiadu do wykonuje: e przewro6t w przdd z przysiadu e przewrotu w przdd z przysiadu
przysiadu do przysiadu, przysiadu, przewrét w przéd z przysiadu do do przysiadu, do przysiadu,
e przewrotu w tyt z przewrét w tyt z przysiadu do przysiadu, e przewrot w tyt z przysiadu do e przewrotu w tyt z przysiadu do
przysiadu do przysiadu, przysiadu, przewro6t w tyt z przysiadu do przysiadu, przysiadu,
e przeskoku zawrotnego przeskok zawrotny na taweczce przysiadu, e przeskok zawrotny na taweczce | e przerzutu bokiem
przez taweczke stanie na rekach przy drabinkach. | przeskok zawrotny na taweczce e stanie na rekach przy e stanie na rekach przy
e podporu przodem stanie na rekach przy drabinkach. drabinkach.. drabinkach.
zwieszonego nogami ha
drabinkach.
2. Wymienia jedno ¢wiczenie Rozréznia ¢wiczenia Wykonuje ¢éwiczenia Starannie wykonuje ¢wiczenia Demonstruje prawidiowg

technike éwiczen
wzmachniajgcych miesnie
brzucha i poprawiajgcych




Rozréznia zdolnosci motoryczne i
podejmuje préby wykonania
¢wiczen.

Przyjmuje prawidtowg postawe.

Podejmuje préby wykonania
¢wiczen poprawiajgcych
réwnowage i koordynacje
wzrokowo-ruchowg

Wskazuje co najmniej jedno
¢wiczenie ksztattujgce dang
zdolnos¢ motoryczna.

Przyjmuje prawidtowg postawe
podczas ¢wiczen.

Wyjasnia na czym polegajg
éwiczenia rownowazne i
poprawiajgce koordynacje
wzrokowo-ruchows.

Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce
zdolnosci motoryczne.

Przyjmuje prawidtowg postawe
podczas ¢wiczen.

Wykonuje éwiczenia rownowazne
wolne i ¢wiczenia
koordynacji wzrokowo-
ruchowej z woreczkami
gimnastycznymi
(“zonglerka”).

Dobiera i wykonuje co najmniej
jedno éwiczenie ksztattujgce
dang zdolno$¢ motoryczng.

Prawidtowo wykonuje ¢wiczenia
wspomagajgce utrzymanie
prawidtowej postawy ciata.

Wykonuje ¢wiczenia rownowazne
wolne i ¢wiczenia
koordynacji wzrokowo-
ruchowej z woreczkami
gimnastycznymi
(“zonglerka”).

ruchomos$¢ kregostupa.

Starannie wykonuje éwiczenia
ksztattujgce i przeprowadza
rozgrzewke dla rowiesnikow.

Proponuje i demonstruje
éwiczenia wspomagajgce
utrzymanie prawidtowej
postawy ciata.

Stosuje éwiczenia rownowazne
na rownowazni (odwroconej
taweczce gimnastycznej),
demonstruje zonglerke
dwoma woreczkami
gimnastycznymi.

Dziat Il Gry zespotowe i rekreacyjne Uczen:

Podejmuje préby wykonania
elementow technicznych
poszczegdlnych gier
uproszczonych,
charakterystycznych dla gier
zespotowych:

a) Koszykowka:

- postawa koszykarska,
- koztowanie,

- podanie i chwyt pitki,
- rzut do kosza.

b) Pitka nozna:

- prowadzenie pitki,

- podanie i przyjecie pitki,
- strzat na bramke.

c) Pitka reczna:

- koztowanie,

- podania i chwyty pitki,
- rzut na bramke.

Wykonuje technikg elementarng
W parze z innym uczniem:

a) Koszykdwka:

- postawa koszykarska,
- koztowanie,

- podanie i chwyt pitki,
- rzut do kosza.

b) Pitka nozna:

- prowadzenie pitki,

- podanie i przyjecie pitki,
- strzat na bramke.

c) Pitka reczna:

- koztowanie,

- podania i chwyty pitki,
- rzut na bramke.

Z niewielkimi btedami w technice
wykonuje w parze ze
wspotéwiczgecym:

a) Koszykdwka:

- postawa koszykarska,
- koztowanie,

- podanie i chwyt pitki,
- rzut do kosza.

b) Pitka nozna:

- prowadzenie pitki,

- podanie i przyjecie pitki,
- strzat na bramke.

c) Pitka reczna:

- koztowanie,

- podania i chwyty pitki,
- rzut na bramke.

Prawidtowo wykonuje w miejscu,
w parze ze wspotéwiczgcym
elementy gier
uproszczonych,
charakterystyczne dla gier
zespotowych:

a) Koszykowka:

- przyjmuje postawe koszykarska,

- wykonuje prawidtowe
koztowanie pitki prawg i lewg
rekg w miejscu i w marszu,

- podania i chwyty pitki w miejscu,
w parze.

- wykonuje rzut pozycyjny do
kosza z bliskiej odlegtosci.

b) Pitka nozna:

- prowadzi pitke wewnetrzng
czescig stopy prawej i lewej,

- podanie i przyjecie pitki
wewnetrzng czescig stopy,

Stosuje w mini-grach i zabawach
podstawowe elementy
techniczne
charakterystyczne dla gier
zespotowych:

a) Koszykdéwka:

- przyjmuje postawe koszykarska,

- wykonuje prawidiowe
koztowanie pitki prawg i lewag
rekg w miejscu i w marszu,

- podania i chwyty pitki w miejscu,
w parze.

- wykonuje rzut pozycyjny do
kosza z bliskiej odlegtosci.

b) Pitka nozna:

- prowadzi pitke wewnetrzng
czescig stopy prawej i lewej,

- podanie i przyjecie pitki
wewnetrzng czescig stopy,




d) Siatkowka:

- postawa siatkarska

- odbicia pitki sposobem gérnym i
dolnym,

- zagrywka sposobem dolnym.

Wymienia przybory niezbedne do
przeprowadzenia gier
zespotowych: “4 ognie” i
“Zapamietaj”

Podejmuje préby uczestnictwa w
wybranej grze lub zabawie.

d) Siatkéwka:

- postawa siatkarska

- odbicia pitki sposobem gérnym i
dolnym,

- zagrywka sposobem dolnym.

- zna zasady gry w rzucanke
siatkarska.

Omawia zasady gry druzynowe;j
“4 ognie” i zabawy
“Zapamietaj”.

Wymienia nazwe i zna zasady
jednej wybranej zabawy lub
gry ruchowe;j.

d) Siatkowka:
- postawa siatkarska

dolnym,
- zagrywka sposobem dolnym.
- zna zasady gry w rzucanke
siatkarska.

Uczestniczy w grze druzynowej
“4 ognie” i w zabawie
“Zapamietaj”.

Uczestniczy w wybranej przez
siebie zabawie lub grze
ruchowej.

- odbicia pitki sposobem gérnym i

- strzat na bramke wewnetrzng
czescig stopy.

c) Pitka reczna:

- koztuje pitke prawg i lewg rekg
W miejscu i w marszu,

- podaje pitke jednorgcz prawg i
lewa reka, chwyta oburgcz,

- rzut z miejsca na bramke reka
mocniejsza.

d) Siatkowka:

- przyjmuje postawe siatkarskg

- odbicia pitki oburgcz sposobem
gérnym i sposobem dolnym,

- zagrywa pitke sposobem
dolnym.

Uczestniczy w grze druzynowe;j
“4 ognie” i w zabawie
“Zapamietaj”.

Uczestniczy w zaproponowanej
przez siebie i przez innych
uczniow zabawie lub grze
ruchowej.

- strzat na bramke wewnetrzng
czescig stopy.

c) Pikareczna:

- koztuje pitke prawa i lewg reka
W miejscu i w marszu,

- podaje pitke jednorgcz prawg i
lewa reka, chwyta oburacz,

- rzut z miejsca na bramke reka
mocniejszg.

d) Siatkowka:

- przyjmuje postawe siatkarskg

- odbicia pitki oburgcz sposobem
gornym i sposobem dolnym,

- zagrywa pitke sposobem
dolnym.

Organizuje w gronie rowiesnikow
gre druzynowa “4 ognie” i
zabawe “Zapamietaj”.

Organizuje wsrod rowiesnikow
wybrang przez siebie
zabawe lub gre ruchowsg .

Dziat lll Lekkoatletyka Uczen:

Wymienia réznice w technice
chodu i biegu.

Podejmuje préby uczestnictwa w
zabawie sztafetowej bez
przyborow.

Omawia technike chodu i biegu.

Wymienia zasady sztafety
wahadtowej oraz gry
druzynowej “Flagi”.

Prawidtowo wykonuje éwiczenia
chodu i biegu.

Bierze udziat w sztafecie
wahadtowej i w grze
druzynowej “Flagi”.

Wyjasnia i wykonuje prawidtowo
technike chodu i biegu.

Uczestniczy w zabawie
sztafetowej z
przekazywaniem réznych
przyborow (pitki, woreczka
gimnastcznego, pateczki
lekkoatletycznej), oraz
bierze udziat w grze
druzynowej “Flagi”.

Demonstruje wzorcowg technike
chodu i biegu.

Stosuje w grach i zabawach
prawidiowy sposéb
przekazywania przyborow
(pitki, woreczka
gimnastcznego, pateczki
lekkoatletycznej).

Wymienia przybory, ktérymi

Nazywa technike pchnigcia i

Wykonuje pchniecie matg pitka

Wykonuje pchniecie matg pitkg

Proponuje zabawe lub gre rzutng




mozna rzucac lub pchaé w
konkurencjach
lekkoatletycznych.

rzutu lekkim przyborem, zna
zasady wybranej zabawy
rzutnej i gry druzynowej “5
podan”.

lekarskg z miejsca.
Wykonuje rzut piteczkg
palantowg z miejsca.

lekarska z miejsca i w ruchu.
Wykonuje rzut piteczka
palantowg z rozbiegu.
Uczestniczy w wybranej zabawie
rzutnej oraz w grze
druzynowej “5 podan”.

i omawia jej zasady.
Wykonuje pchniecie matg pitka
lekarska i rzut piteczkg
palantowa z rozbiegu.

Podejmuje prébe wykonania
startu wysokiego.

Opisuje technike wykonania
startu wysokiego do biegu
krétkiego.

Wymienia zasady zabawy
szybkosciowej “Papier-
kamien-nozyce” i bierze w
niej udziat.

Z drobnymi btedami w technice
wykonuje bieg krétki ze
startu wysokiego.
Uczestniczy w zabawach
szybkosciowych.

Prawidtowo wykonuje bieg krotki
ze startu wysokiego.
Uczestniczy w zabawach
szybkosciowych.

Stosuje prawidtowa technike
startu wysokiego i biegu w
zabawach szybkosciowych.

Wykonuje ¢wiczenia podskokéw
jednonéz i obundz.

Omawia technike wykonania
skoku w dal z miejsca i
wykonuje ¢wiczenia
podskokow jednondz i
obunéz.

Wykonuje skok w dal z miejsca z
niewielkimi btedami
technicznymi. Bierze udziat
w zabawach
skocznosciowych.

Prawidtowo technicznie wykonuje
skok w dal z miejsca i bierze
udziat w zabawach
skocznosciowych.

Wykonuje skok w dal z miejsca.
Stosuje skoki jednonéz i
obundz w grach i zabawach.

Definiuje marszobieg i podejmuje
proby jego wykonania.

Uczestniczy w zabawach
wytrzymatosciowych.

Wykonuje marszobieg w sali i w
terenie.

Uczestniczy w zabawach
wytrzymatosciowych.

Uczestniczy w zabawie
wytrzymatosciowej
“Punktualny pociag”.

Wykonuje marszobieg w sali w
terenie.

Stosuje marszobieg w zabawie
“Punktualny pociag”.
Wykonuje marszobieg w sali w

terenie.

Dziat IV Taniec Uczen:

Podejmuje proby tanca ukfadu
zaproponowanego przez
nauczyciela.

Porusza sie w rytmie wybranej
muzyki. Wykonuje uktad
taneczny zaproponowany
przez nauczyciela.

Wykonuje prosty uktad taneczny
przy muzyce
zaproponowany przez
nauczyciela.

Wykonuje prosty uktad taneczny
w rytm muzyki.

Wykonuje krotki uktad taneczny
ze wstazkg gimnastyczna.

Tworzy krotki uktad taneczny przy
muzyce w oparciu o wiasng
ekspresje ruchowa.

Prezentuje ukfad taneczny z
wykorzystaniem wstgzki
gimnastycznej.

Dziat V Relaksacja i odprezenie Uczen:

Wymienia réznice miedzy
¢wiczeniem oddechowym a
rozciggajacym.

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i
éwiczenia rozciggajace.

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe,
rozciggajgce poprawiajgce
samopoczucie, regenerujgce

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe,
rozciggajgce poprawiajgce
samopoczucie, regenerujgce

Demonstruje ¢wiczenia
oddechowe i rozciggajgce
poprawiajg samopoczucie i




po wysitku

po wysitku.

wspierajgce regeneracje po
wysitku.

Dziat VI Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej Uczen:

Wymienia zdolnosci motoryczne
cztowieka takie jak: sita,
wytrzymato$¢, szybkosc,
koordynacja i gibkos¢.

Charakteryzuje jedng ze
zdolnosci motorycznych
cztowieka.

Charakteryzuje dwie zdolnosci
motoryczne cztowieka.

Opisuje wszystkie zdolnosci
motoryczne cztowieka.

Prezentuje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujgcym poszczegdlne
zdolnosci motoryczne
cztowieka.

Wymienia jedng ceche
prawidtowej postawy.

Wymienia cechy prawidiowe;j
postawy ciata.

Wymienia cechy prawidtowe;j
postawy ciata.

Wymienia cechy prawidtowej
postawy ciata.

Demonstruje éwiczenie
ksztattujgce prawidtowg
postawe.

Wymienia nazwe jednego
narzedzia pomiarowego
tetna.

Dokonuje pomiaru tetna za
pomocg pulsometru.

Dokonuje pomiaru tetna przed
i po wysitku fizycznym za
pomoca pulsometru

Dokonuje pomiaru tetna przed
i po wysitku fizycznym za
pomoca pulsometru.

Mierzy tetno przy uzyciu narzedzi
pomiarowych a z pomocg
nauczyciela interpretuje
wyniki.

Dziat VIl Bezpi

eczenstwo w aktywnosci fizycznej Uczen:

Wymienia 3 punkty regulaminu
sali gimnastycznej i boiska
szkolnego

Omawia regulamin sali
gimnastycznej i boiska
szkolnego.

Zazwyczaj przestrzega regulamin
sali gimnastycznej i boiska
szkolnego.

Zazwyczaj przestrzega regulamin
sali gimnastycznej i boiska
szkolnego.

Zawsze przestrzega regulamin
sali gimnastycznej i boiska
szkolnego.

Wymienia jedng zasade
bezpiecznego poruszania
sie po boisku.

Wymienia zasady bezpiecznego
poruszania sie po boisku.

Wymienia zasady bezpiecznego
poruszania sie po boisku.

Stosuje zasady bezpiecznego
poruszania sie po boisku
podczas aktywno$ci
ruchowe;j.

Opisuje i stosuje zasady
bezpiecznego poruszania
sie po boisku podczas
aktywnosci ruchowe;.

Wymienia jedng przyczyne
powstawania urazéw ciata
podczas zaje¢ ruchowych.

Wymienia najczestsze przyczyny
powstawania urazéw ciata
podczas zaje¢ ruchowych.

Wymienia najczestsze przyczyny
powstawania urazéw ciata
podczas zaje¢ ruchowych.

Wymienia osoby, do ktérych
nalezy zwrdci¢ sie o pomoc
w sytuacji wystgpienia urazu
ciata.

Wymienia osoby, do ktérych
nalezy zwrdci¢ sie o pomoc
w sytuacji wystagpienia urazu
ciata.

Wymienia jedng zasade
bezpiecznego zachowania
podczas zaje¢ ruchowych.

Wymienia zasady bezpiecznego
zachowania podczas zaje¢
ruchowych.

Wymienia zasady bezpiecznego
zachowania podczas zaje¢
ruchowych.

Respektuje zasady bezpiecznego
zachowania podczas zaje¢
ruchowych.

Stosuje wszystkie zasady
bezpiecznego zachowania
podczas zaje¢ ruchowych.

Wymienia jedng ceche
bezpiecznego miejsca do
zabaw i gier ruchowych.

Wymienia cechy bezpiecznego
miejsca do zabaw i gier
ruchowych.

Wymienia cechy bezpiecznego
miejsca do zabaw i gier
ruchowych.

Zna bezpieczne miejsca do
zabaw i gier ruchowych w
najblizszej okolicy.

Wybiera bezpieczne miejsce do
zabaw i gier ruchowych.




Opisuje odpowiedni stréj
sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej w sali
gimnastycznej.

Dobiera odpowiedni stréj
sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej w sali
gimnastycznej.

Dobiera odpowiedni stréj
sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej w sali
gimnastycznej.

Dobiera odpowiedni stréj
sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej w sali
gimnastycznej.

Dobiera odpowiedni stréj
sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej oraz
warunkow
atmosferycznych.

Nazywa przybory
wykorzystywane podczas
aktywnos$ci fizycznej.

Wymienia nazwy przyboréw
wykorzystywanych podczas
aktywnosci ruchowej.

Wymienia nazwy przyboréw
wykorzystywanych podczas
aktywnosci ruchowej.

Wymienia przybory
przyporzadkowujac je do
danej aktywnosci ruchowe;.

Postuguje sie przyborami
zgodnie z ich
przeznaczeniem.

Wykonuje element
samoasekuracji podczas
stania na rekach przy
drabinkach

Wykonuje element
samoasekuracji podczas
stania na rekach przy
drabinkach

Wykonuje element
samoasekuracji podczas
stania na rekach przy
drabinkach.

Stosuje element samoasekuracji
w éwiczeniu stania na
rekach.

Demonstruje elementy
samoasekuracji podczas
wykonywania ¢wiczen.

Wymienia po jednej zasadzie
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w goérach.

Wymienia po jednej zasadzie
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w gérach w
réznych porach roku.

Wymienia zasady bezpiecznego
zachowania nad wodg i w
gorach w réznych porach
roku oraz zasady
zachowania na terenach
zielonych.

Omawia zasady bezpiecznego
zachowania nad wodg i w
goérach w réznych porach
roku oraz zasady
zachowania na terenach
zielonych.

Promuje w dowolnej formie
wsérdd rowiesnikow zasady
bezpiecznego zachowania
nad wodg i w gérach w
réznych porach roku oraz
zasady zachowania na
terenach zielonych.

Dziat VIIl Kompetencje spoteczne Uczen:

Definiuje idee olimpizmu i
wymienia jedng z zasad fair
play.

Bierze udziat w wybranej przez
siebie grze lub zabawie i
wymienia jedng zasade Fair
Play.

Wymienia jedng zasade
obowigzujgcg w wybranej
przez siebie grze lub
zabawie.

Definiuje idee olimpizmu oraz
wymienia zasady fair play.

Uczestniczy w grach i zabawach i
wymienia zasady Fair Play.

Opisuje jedng zasade
obowigzujgcg w
poszczegdlnych grach i
zabawach.

Wyjasnia na czym polega idea
olimpizmu oraz stosuje
zasady fair play podczas
gier i zabaw ruchowych.

Uczestniczy w grach i zabawach
stosujac zasady Fair Play.

Przestrzega zasad
obowigzujgcych w grach i
zabawach.

Wyjasnia na czym polega idea
olimpizmu oraz stosuje
zasady fair play podczas
gier i zabaw ruchowych.

Uczestniczy w grach i zabawach
stosujgc. zasady Fair Play.

Podporzadkowuje sie decyzjom
sedziego podczas udziatu w
grach i zabawach
ruchowych.

Promuje wsrdd rowiesnikow idee
olimpizmu oraz zasady fair
play.

Uczestniczy w rywalizacji
sportowej stosujgc zasady
Fair Play.

Okazuje szacunek wobec
przeciwnika, sedziego i
wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad
obowigzujgcych w grach i
zabawach ruchowych.




4. Definiuje wspotdziatanie w Wyjasnia na czym polega Wspoétdziata w druzynie podczas | Wspotdziata w grupie i wyjasnia Przyczynia sie do sukcesu

grupie. wspotdziatanie w grupie w gier i zabaw ruchowych. znaczenie wspétpracy dla druzyny poprzez
poszczegdlnych grach i sukcesu druzyny. wspotdziatanie w grupie.
zabawach.

5. Komunikuje sie ze Komunikuje sie podczas ¢wiczen | Efektywnie komunikuje sie Buduje pozytywne relacje Poprzez komunikowanie sie w
wspotéwiczacym podczas w parze i w grupie. podczas ¢wiczen w parze i w podczas komunikowania sie grupie buduje pozytywne
éwiczen w parze. grupie. w parze lub grupie. relacje i przyczynia sie do

sukcesu druzyny.

6. Petni role kibica w ramach gier i Petni role kibica w ramach Pefni role kibica podczas Petni role kibica i sedziego w Petni role organizatora, kibica,
zabaw ruchowych klasowych rozgrywek szkolnych zawoddéw ramach klasowych sedziego w ramach

sportowych. sportowych. rozgrywek. szkolnych zawodow
sportowych.

7. Wymienia jedng zasade Wymienia zasady kulturalnego Omawia zasady kulturalnego Wyjasnia zasady kulturalnego Stosuje zasady kulturalnego
kulturalnego kibicowania. kibicowania. kibicowania. kibicowania. kibicowania podczas

rozgrywek szkolnych i
miedzyszkolnych.

8. Rozpoznaje sytuacje Wymienia najczestsze Omawia najczestsze Jest kreatywny rozwigzywaniu Podaje pomysty na rozwigzanie
problemowsa. rozwigzania sytuacji rozwigzania sytuacji sytuacji problemowych. sytuacji problemowych.

problemowych. problemowych.

9. Rozpoznaje sytuacje pojawienia Omawia sytuacje pojawienia sie Podejmuje dziatanie w przypadku | Podejmuje dziatanie w przypadku | Jest zmotywowany do dziatania
sie problemu. problemu. pojawienia sie problemu. pojawienia sie problemu. w przypadku pojawienia sie

problemu.

10. Nazywa emocje towarzyszace Rozréznia emocje towarzyszace | Omawia jakie emocje moga sie Wyjasnia jakie emocje mog3 sie Doswiadczenie zdobyte podczas
rywalizaciji takie jak rados¢ i przegranej i wygranej pojawic¢ w sytuacji pojawi¢ w sytuacji rywalizacji sportowej
frustracja. podczas rywalizacji przegranej i wygranej przegranej lub wygranej przektada na radzenie sobie

sportowe;. podczas rywalizacji rywalizacji. Z emocjami w codziennym
sportowe;. funkcjonowaniu spotecznym.

11. Uczestniczy w ¢wiczeniach Wspétpracuje w grupie. Wspétpracuje w grupie szanujgc | Wspotpracuje w grupie szanujgc | Wspodtpracuje w grupie szanujagc
grupowych.. poglady i wysitek innych wysitki innych uczniow. wysitki innych ucznidw,

uczniéw. wykazujgc asertywnosc i
empatieg.

12. Zacheca jednego ucznia do Zacheca jednego ucznia do Zacheca innych uczniéw do Motywuje innych uczniéw do Zacheca uczniéw o nizszej
uczestnictwa w wybranej uczestnictwa w aktywnosci uczestnictwa w aktywnosci uczestnictwa w aktywnosci sprawnosci fizycznej do
aktywnosci fizyczne;.. fizycznej. fizycznej. fizycznej. udziatu w aktywnosci

fizycznej.

13 Akceptuje innych uczniéw i ich Nie wyklucza innych uczniéw z Nie wyklucza uczniéw mniej Przeciwdziata wykluczeniu Przeciwdziata wykluczeniu




potencjat w aktywnosci udziatu w aktywnosci sprawnych fizycznie z uczniéw mniej sprawnych uczniéw mniej sprawnych
fizycznej. fizycznej. udziatu w zajeciach fizycznie. fizycznie i promuje
ruchowych. wzajemne wsparcie podczas
zaje¢ ruchowych.

14. Podejmuje préby rozwigzania Rozwigzuje nieporozumienia w Rozwigzuje nieporozumienia w Rozwigzuje nieporozumienia w Rozwigzuje nieporozumienia w
nieporozumienia w sposob sposob bezkonfliktowy. sposob bezkonfliktowy. sposob bezkonfliktowy w sposob bezkonfliktowy
bezkonfliktowy. trakcie rywalizaciji. zaréwno w trakcie rywalizacji

jak i w sytuacjach
pozasportowych.

15. Podejmuje proby wzmocnienia Wzmacnia poczucie wtasnej Wzmacnia poczucie wtasnej Wzmacnia poczucie wtasnej Wzmacnia poczucie wtasne;j
poczucia wtasnej wartosci wartosci poprzez udziat wartosci poprzez udziat w wartosci poprzez udziat w wartosci poprzez postepy we
poprzez udziat w aktywnosci zajeciach ruchowych. zajeciach ruchowych. aktywnosci ruchowe. wlasnym usprawnianiu.
ruchowej.

16. Buduje pozytywny obraz siebie Buduje pozytywny obraz siebie Buduje pozytywny obraz siebie Buduje pozytywny obraz siebie Buduje pozytywny obraz siebie
przez wsparcie grupy. przez wsparcie grupy i przez wsparcie grupy i przez wsparcie grupy i przez wspotprace i wspiera

wspotprace. wspotprace. wspotprace. innych uczniéw w grupie.
WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASY VIl - VIII

LP. | Ocena dopuszczajgca Ocena Ocena Ocena Ocena

dostateczna dobra bardzo dobra celujgca

Dziat I. Cwiczenia Ogélnorozwojowe Uczen:
1. o | Wykonuje technikg Z niewielkimi bledami w Prawidtowo Demonstruje
Podejmuje proby wykonania: | A ) techni Konuie:
elementarna: echnice wykonuje: wykonuje: wzorcowg technike:

a) przewrotu w przéd z
przeskokiem przez
przeszkode.

b) stanie na rekach przy
asekuracji.

c) kombinacje dwoch
elementow akrobatycznych
w sekwencji.

a) przewrotu w przdd z
przeskokiem przez

przeszkode.

b) stanie na rekach przy
asekuracji.

c) kombinacje dwéch
elementéw

akrobatycznych w

a) przewrotu w przéd z
przeskokiem przez

przeszkode.

b) stanie na rekach przy
asekuracji.

c) kombinacje dwdch
elementéw

akrobatycznych w

a) przewrotu w przéd z
przeskokiem przez

przeszkode.

b) stanie na rekach przy
asekuracji.

c) kombinacje dwdéch
elementéw

akrobatycznych w

przewrotu w przéd z
przeskokiem przez
przeszkode.

stanie na rekach przy
asekuracji.
kombinacje dwoch
elementéw
akrobatycznych w




d) przewr6t w tyt z przej$ciem
do stania lub podpdr tytem.

sekwencji.

d) przewrotw tytz
przejsciem do stania lub
podpor tytem.

sekwencji.

d) przewrotw tytz
przejsciem do stania lub
podpor tytem.

sekwencji.

d) przewrotw tytz
przejsciem do stania lub
podpor tytem.

sekwencji.

d) przewrotw tytz
przej$ciem do stania lub
podpor tytem.

Wymienia jeden element
treningu funkcjonalnego
wzmacniajgcego gorset
migsniowy.

Wykonuje wybrane elementy
treningu funkcjonalnego
wzmacniajgcego gorset
migsniowy.

Wykonuje poznane elementy
treningu funkcjonalnego
wzmacniajgcego gorset
migsniowy.

Prawidtowo wykonuje i omawia
podstawy treningu
funkcjonalnego
wzmacniajgcego gorset
migsniowy

Prawidtowo wykonuje, omawia
i potrafi wymienic¢
zastosowania podstawy
treningu funkcjonalnego
wzmacniajgcego gorset
migsniowy.

Omawia co najmniej jeden
wybrany rodzaj treningu
wzmacniajgcego

(np. trening HIIT, trening
tabata, trening obwodowy).

Omawia co najmniej dwa
wybrane rodzaje treningu
wzmachniajgcego

(np. trening HIIT, trening
tabata, trening obwodowy).

Omawia i stosuje co najmniej
dwa wybrane rodzaje treningu
wzmachniajgcego

(np. trening HIIT, trening
tabata, trening obwodowy).

Omawia i stosuje co najmniej
dwa wybrane rodzaje treningu
wzmacniajgcego

Prawidtowo wykonuje tabate
sktadajaca sie z 4 éwiczen po
20 sekund z 10-sekundowg
przerwa.

Prawidtowo demonstruje
wszystkie poznane treningi
wzmachniajgce. Analizuje
wpltyw poszczegdlnych
treningdéw na wytrzymatosc i
site.

Wskazuje funkcje opasek i
zegarkow sportowych.

Wskazuje funkcje opasek i
zegarkow sportowych i
analizuje podstawowe dane z
krokomierza, pulsometru i
aplikacji mobilnej.

Wskazuje dwie wybrane
mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do
oceny dziennej aktywnosci.

Wskazuje i poréwnuje
mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do
oceny dziennej aktywno$ci.

Wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnosci. Prawidtowo
korzysta i odczytuje z aplikacji
wspomagajgcych planowanie
aktywnosci (np. Google Fit,
Endomondo, Strava).

Wymienia co najmniej jedng
nowoczesng forme aktywnosci
fizycznej

(np. pilates, zumba,

nordic walking).

Wykonuje co najmniej jedng
nowoczesng forme aktywnosci
fizycznej

(np. pilates, zumba,

nordic walking).

Wykonuje podstawowe pzycje i
sekwencje pilatesu.

Odtwarza kroki i rytmy z
choreografii zumby.

Tworzy wiasng minirutyne
fithessowa na podstawie
poznanych form.

Opracowuje 5-7 éwiczen
0golnych poprzedzajgcych
wybrang dyscypline.

Dobiera éwiczenia dynamiczne
(np. z pitka, biegi, skoki).

Prawidtowo pokazuje poznane
¢wiczenia rozgrzewkowe i
objasnia ich funkcje.

Prawidtowo pokazuje poznane
¢wiczenia rozgrzewkowe i
objasnia ich funkcje zwracajac
uwage na bezpieczenstwo
podczas ich wykonywania

Analizuje skutecznos$é
rozgrzewki po wykonanym
wysitku.




7. | Ustawia stopy, ugiecia kolan i W prawidtowej pozycji przenosi | Wykonuje ¢wiczenia z butlami, | Réwnowazy ciezar w obu Poréwnuje poprawng i btedng
plecy w pozycji do przedmioty symetrycznie, workami lub pitkami jako rekach i rozktada napiecie technike dzwigania.
podnoszenia. angazujgc miesnie nog i obcigzeniem. migsniowe.

tutowia.

8. | Wymienia trzy korzysci z Wymienia korzysci z Omawia znaczenie aktywnosci | Omawia korzysci ptynace z Planuje aktywno$¢ na swiezym
regularnego ruchu na $wiezym | regularnego ruchu na swiezym | fizycznej na Swiezym aktywnos¢ na $wiezym powietrzu w réznych porach
powietrzu. powietrzu, wptyw Swiatta powietrzu dla zdrowia powietrzu w roznych porach roku.

dziennego na zdrowie fizycznego roku.
i psychicznego

LP. | Ocena dopuszczajgca Ocena Ocena Ocena Ocena

dostateczna dobra bardzo dobra celujgca
Dziat ll. Gry zespotowe i rekreacyjne Uczen:

1. | Podejmuje proby wykonania: Wykonuje technikg Z niewielkimi btedami w Prawidtowo Demonstruje

elementarna: technice wykonuije: ] )
wykonuje: wzorcowg technike:

KOSZYKOWKA

Przyjecia prawidtowej postawy
w ataku i obronie (postawa
niska, szeroka, aktywna praca
nog i rgk).

Przyjecia prawidtowej postawy
w ataku i obronie (postawa
niska, szeroka, aktywna praca
nog i rak).

Przyjecia prawidtowej postawy
w ataku i obronie (postawa
niska, szeroka, aktywna praca
nég i rak).

Przyjecia prawidtowej postawy
w ataku i obronie (postawa
niska, szeroka, aktywna praca
nég i rak).

Przyjecia prawidtowej postawy
w ataku i obronie (postawa
niska, szeroka, aktywna praca
nog i rak).

Koztowania pitki jednorgcz w
warunkach statycznych i
dynamicznych, zmienia reke,
tempo, kierunek.

Koztowania pitki jednoracz w
warunkach statycznych i
dynamicznych, zmienia reke,
tempo, kierunek.

Koztowania pitki jednoracz w
warunkach statycznych i
dynamicznych, zmienia reke,
tempo, kierunek.

Koztowania pitki jednoracz w
warunkach statycznych i
dynamicznych, zmienia reke,
tempo, kierunek.

Koztowania pitki jednorgcz w
warunkach statycznych i
dynamicznych, zmienia reke,
tempo, kierunek.

Podania: oburgcz (w klatke
piersiowg, koztem, nad gtowa)
i jednorgcz (boczne,
baseballowe).

Podania: oburgcz (w klatke
piersiowg, koztem, nad gtowg)
i jednorgcz (boczne,
baseballowe).

Podania: oburgcz (w klatke
piersiowg, koztem, nad gtowg)
i jednorgcz (boczne,
baseballowe).

Podania: oburgcz (w klatke
piersiowg, koztem, nad gtowg)
i jednorgcz (boczne,
baseballowe).

Podania: oburgcz (w klatke
piersiowg, koztem, nad gtowg)
i jednorgcz (boczne,
baseballowe).

Rzutu do kosza z r6znych
pozyciji (rzut z wyskoku, rzut
osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

Rzutu do kosza z réznych
pozyciji (rzut z wyskoku, rzut
osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

Rzutu do kosza z réznych
pozyciji (rzut z wyskoku, rzut
osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

Rzutu do kosza z r6znych
pozyciji (rzut z wyskoku, rzut
osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

Rzutu do kosza z r6znych
pozyciji (rzut z wyskoku, rzut
osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).




Elementow technicznych w
minigrach i grach wiasciwych.

Elementéw technicznych w
minigrach i grach wiasciwych.

Elementéw technicznych w
minigrach i grach wiasciwych.

Elementéw technicznych w
minigrach i grach wiasciwych.

Elementéw technicznych w
minigrach i grach wiasciwych.

Reagowania taktycznego w
obronie i ataku (pressing,
krycie kazdy swego, zastona,
szybki atak).

Reagowania taktycznego w
obronie i ataku (pressing,
krycie kazdy swego, zastona,
szybki atak).

Reagowania taktycznego w
obronie i ataku (pressing,
krycie kazdy swego, zastona,
szybki atak).

Reagowania taktycznego w
obronie i ataku (pressing,
krycie kazdy swego, zastona,
szybki atak).

Reagowania taktycznego w
obronie i ataku (pressing,
krycie kazdy swego, zastona,
szybki atak).

PILKA NOZNA

Przyjmuje prawidtowg pozycje
w obronie i ataku (niska
sylwetka, balans ciata,
gotowos¢ do zmiany
kierunku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
w obronie i ataku (niska
sylwetka, balans ciata,
gotowos¢ do zmiany
kierunku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
w obronie i ataku (niska
sylwetka, balans ciata,
gotowos¢ do zmiany
kierunku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
w obronie i ataku (niska
sylwetka, balans ciata,
gotowos¢ do zmiany
kierunku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
w obronie i ataku (niska
sylwetka, balans ciata,
gotowos¢ do zmiany
kierunku).

Prowadzi pitke roznymi
sposobami (wewnetrzna,
zewnetrzng czescig stopy,
podeszwg)

z kontrolg i zmiang kierunku,

Prowadzi pitke roznymi
sposobami (wewnetrzna,
zewnetrzng czescia stopy,
podeszwa)

z kontrolg i zmiang kierunku,

Prowadzi pitke roznymi
sposobami (wewnetrzna,
zewnetrzng czescig stopy,
podeszwg)

z kontrolg i zmiang kierunku,

Prowadzi pitke roznymi
sposobami (wewnetrzna,
zewnetrzng czescig stopy,
podeszwg)

z kontrolg i zmiang kierunku,

Prowadzi pitke roznymi
sposobami (wewnetrzna,
zewnetrzng czescig stopy,
podeszwg)

z kontrolg i zmiang kierunku,

Podaje i przyjmuje pitke z
precyzjg i odpowiednig sitg w
ruchu i w miejscu.

Podaje i przyjmuje pitke z
precyzjg i odpowiednig sitg w
ruchu i w miejscu.

Podaje i przyjmuje pitke z
precyzjg i odpowiednig sitg w
ruchu i w miejscu.

Podaje i przyjmuje pitke z
precyzjg i odpowiednig sitg w
ruchu i w miejscu.

Podaje i przyjmuje pitke z
precyzjg i odpowiednig sitg w
ruchu i w miejscu.

Oddaje strzaty do bramki z
miejsca, w ruchu, po podaniu i
Z powietrza.

Oddaje strzaty do bramki z
miejsca, w ruchu, po podaniu i
Z powietrza.

Oddaje strzaty do bramki z
miejsca, w ruchu, po podaniu i
Z powietrza.

Oddaje strzaty do bramki z
miejsca, w ruchu, po podaniu i
Z powietrza.

Oddaje strzaty do bramki z
miejsca, w ruchu, po podaniu i
Z powietrza.

Realizuje proste zadania
taktyczne: gra na pozycje,
wymiana podan, oskrzydlanie,
krycie przeciwnika,
wspomaganie bramkarza.

Realizuje proste zadania
taktyczne: gra na pozycje,
wymiana podan, oskrzydlanie,
krycie przeciwnika,
wspomaganie bramkarza.

Realizuje proste zadania
taktyczne: gra na pozycje,
wymiana podan, oskrzydlanie,
krycie przeciwnika,
wspomaganie bramkarza.

Realizuje proste zadania
taktyczne: gra na pozycje,
wymiana podan, oskrzydlanie,
krycie przeciwnika,
wspomaganie bramkarza.

Realizuje proste zadania
taktyczne: gra na pozycje,
wymiana podan, oskrzydlanie,
krycie przeciwnika,
wspomaganie bramkarza.

Rozumie i stosuje zasady gry
w ustawieniu 5x5, 7x7 lub

Rozumie i stosuje zasady gry
w ustawieniu 5x5, 7x7 lub

Rozumie i stosuje zasady gry
w ustawieniu 5x5, 7x7 lub

Rozumie i stosuje zasady gry
w ustawieniu 5x5, 7x7 lub

Rozumie i stosuje zasady gry
w ustawieniu 5x5, 7x7 lub




11x11.

11x11.

11x11.

11x11.

11x11.

Respektuje zasady fair play i
wspotpracy zespotowe;.

Respektuje zasady fair play i
wspotpracy zespotowe;j.

Respektuje zasady fair play i
wspotpracy zespotowe;.

Respektuje zasady fair play i
wspotpracy zespotowe;.

Respektuje zasady fair play i
wspotpracy zespotowe;.

PILKA RECZNA

Przyjmuje prawidtowg pozycje
wyjsciowg do obrony (nisko, z
ugietymi kolanami, rece
uniesione) i ataku (dynamiczne
poruszanie sie po boisku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
wyjsciowg do obrony (nisko, z
ugietymi kolanami, rece
uniesione) i ataku (dynamiczne
poruszanie sie po boisku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
wyjsciowg do obrony (nisko, z
ugietymi kolanami, rece
uniesione) i ataku (dynamiczne
poruszanie sie po boisku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
wyjsciowg do obrony (nisko, z
ugietymi kolanami, rece
uniesione) i ataku (dynamiczne
poruszanie sie po boisku).

Przyjmuje prawidtowg pozycje
wyjsciowg do obrony (nisko, z
ugietymi kolanami, rece
uniesione) i ataku (dynamiczne
poruszanie sie po boisku).

Koztuje pitke jednorgcz z
kontrolg i zmiang kierunku
oraz tempa biegu.

Koztuje pitke jednorgcz z
kontrolg i zmiang kierunku
oraz tempa biegu.

Koztuje pitke jednorgcz z
kontrolg i zmiang kierunku
oraz tempa biegu.

Koztuje pitke jednorgcz z
kontrolg i zmiang kierunku
oraz tempa biegu.

Koztuje pitke jednorgcz z
kontrolg i zmiang kierunku
oraz tempa biegu.

Wykonuje podania: gorne,
dolne, koztem, boczne — w
miejscu i w biegu.

Wykonuje podania: gérne,
dolne, koztem, boczne — w
miejscu i w biegu.

Wykonuje podania: gorne,
dolne, koztem, boczne — w
miejscu i w biegu.

Wykonuje podania: gorne,
dolne, koztem, boczne — w
miejscu i w biegu.

Wykonuje podania: gorne,
dolne, koztem, boczne — w
miejscu i w biegu.

Oddaje rzuty do bramki z
miejsca, z biegu, po wyskoku,
z pozycji skrzydtowego

i rozgrywajgcego.

Oddaje rzuty do bramki z
miejsca, z biegu, po wyskoku,
z pozycji skrzydtowego

i rozgrywajacego.

Oddaje rzuty do bramki z
miejsca, z biegu, po wyskoku,
z pozycji skrzydtowego

i rozgrywajacego.

Oddaje rzuty do bramki z
miejsca, z biegu, po wyskoku,
z pozycji skrzydtowego

i rozgrywajacego.

Oddaje rzuty do bramki z
miejsca, z biegu, po wyskoku,
z pozycji skrzydtowego

i rozgrywajgcego.

Pefni role w zespole
(rozgrywajacy, skrzydtowy,
obrotowy, bramkarz) zgodnie z
sytuacja gry.

Petni role w zespole
(rozgrywajacy, skrzydiowy,
obrotowy, bramkarz) zgodnie z
sytuacja gry.

Petni role w zespole
(rozgrywajacy, skrzydtowy,
obrotowy, bramkarz) zgodnie z
sytuacja gry.

Peni role w zespole
(rozgrywajacy, skrzydtowy,
obrotowy, bramkarz) zgodnie z
sytuacja gry.

Peni role w zespole
(rozgrywajacy, skrzydtowy,
obrotowy, bramkarz) zgodnie z
sytuacja gry.

Stosuje zasady taktyki
zespofowej: gra w przewadze,
krycie strefowe, gra 1x1,
przejscie do kontrataku.

Stosuje zasady taktyki
zespotowej: gra w przewadze,
krycie strefowe, gra 1x1,
przejscie do kontrataku.

Stosuje zasady taktyki
zespotowej: gra w przewadze,
krycie strefowe, gra 1x1,
przejscie do kontrataku.

Stosuje zasady taktyki
zespotowej: gra w przewadze,
krycie strefowe, gra 1x1,
przejscie do kontrataku.

Stosuje zasady taktyki
zespotowej: gra w przewadze,
krycie strefowe, gra 1x1,
przejscie do kontrataku.

Interpretuje i przestrzega
przepisow gry, w tym zasad
bezpiecznego kontaktu
fizycznego.

Interpretuje i przestrzega
przepiséw gry, w tym zasad
bezpiecznego kontaktu
fizycznego.

Interpretuje i przestrzega
przepisow gry, w tym zasad
bezpiecznego kontaktu
fizycznego.

Interpretuje i przestrzega
przepisow gry, w tym zasad
bezpiecznego kontaktu
fizycznego.

Interpretuje i przestrzega
przepisow gry, w tym zasad
bezpiecznego kontaktu
fizycznego.

PILKA SIATKOWA




Przyjmuje postawe siatkarska
(niskie ugiecie kolan, stopy
rozstawione, rece
przygotowane do odbicia).

Przyjmuje postawe siatkarska
(niskie ugiecie kolan, stopy
rozstawione, rece
przygotowane do odbicia).

Przyjmuje postawe siatkarskg
(niskie ugiecie kolan, stopy
rozstawione, rece
przygotowane do odbicia).

Przyjmuje postawe siatkarskg
(niskie ugiecie kolan, stopy
rozstawione, rece
przygotowane do odbicia).

Przyjmuje postawe siatkarskg
(niskie ugiecie kolan, stopy
rozstawione, rece
przygotowane do odbicia).

Porusza sie po boisku krokami
dostawnymi i skrzyznymi,
zachowujgc gotowosc¢

do odbioru pitki.

Porusza sie po boisku krokami
dostawnymi i skrzyznymi,
zachowujgc gotowos¢

do odbioru pitki.

Porusza sie po boisku krokami
dostawnymi i skrzyznymi,
zachowujgc gotowos¢

do odbioru pitki.

Porusza sie po boisku krokami
dostawnymi i skrzyznymi,
zachowujgc gotowos¢

do odbioru pitki.

Porusza sie po boisku krokami
dostawnymi i skrzyznymi,
zachowujgc gotowos¢

do odbioru pitki.

Odbiija pitke sposobem
dolnym (podanie, obrona) i
gornym (wystawa, rozegranie)
w statyce i ruchu.

Odbiija pitke sposobem
dolnym (podanie, obrona) i
gornym (wystawa, rozegranie)
w statyce i ruchu.

Odbiija pitke sposobem
dolnym (podanie, obrona) i
gornym (wystawa, rozegranie)
w statyce i ruchu.

Odbiija pitke sposobem
dolnym (podanie, obrona) i
goérnym (wystawa, rozegranie)
w statyce i ruchu.

Odbiija pitke sposobem
dolnym (podanie, obrona) i
gornym (wystawa, rozegranie)
w statyce i ruchu.

Wykonuje zagrywke sposobem
dolnym i gérnym z miejsca
oraz po podrzucie.

Wykonuje zagrywke sposobem
dolnym i gérnym z miejsca
oraz po podrzucie.

Wykonuje zagrywke sposobem
dolnym i gérnym z miejsca
oraz po podrzucie.

Wykonuje zagrywke sposobem
dolnym i gérnym z miejsca
oraz po podrzucie.

Wykonuje zagrywke sposobem
dolnym i gérnym z miejsca
oraz po podrzucie.

Realizuje rozegranie w grach
uproszczonych i wtasciwych
(np. system 2x2, 3x3).

Realizuje rozegranie w grach
uproszczonych i wtasciwych
(np. system 2x2, 3x3).

Realizuje rozegranie w grach
uproszczonych i wiasciwych
(np. system 2x2, 3x3).

Realizuje rozegranie w grach
uproszczonych i wiasciwych
(np. system 2x2, 3x3).

Realizuje rozegranie w grach
uproszczonych i wtasciwych
(np. system 2x2, 3x3).

Koordynuje dziatania zespotu
w formach szkolnych
(rzucanka siatkarska,
siatkonoga,

gra uproszczona).

Koordynuje dziatania zespotu
w formach szkolnych
(rzucanka siatkarska,
siatkonoga,

gra uproszczona).

Koordynuje dziatania zespotu
w formach szkolnych
(rzucanka siatkarska,
siatkonoga,

gra uproszczona).

Koordynuje dziatania zespotu
w formach szkolnych
(rzucanka siatkarska,
siatkonoga,

gra uproszczona).

Koordynuje dziatania zespotu
w formach szkolnych
(rzucanka siatkarska,
siatkonoga,

gra uproszczona).

Stosuje techniki blokowania i
asekuracji, rozréznia role
atakujgcego i rozgrywajgcego.

Stosuje techniki blokowania i
asekuracji, rozréznia role
atakujgcego i rozgrywajgcego.

Stosuje techniki blokowania i
asekuracji, rozréznia role
atakujgcego i rozgrywajgcego.

Stosuje techniki blokowania i
asekuracji, rozréznia role
atakujgcego i rozgrywajgcego.

Stosuje techniki blokowania i
asekuracji, rozréznia role
atakujgcego i rozgrywajgcego.

GRY | FORMY REKREACYJNE

RINGO

Stosuje i omawia petne
przepisy gry ringo, w tym
reguly serwu, btedow, punktaciji
i zmian stron.

Stosuje i omawia petne
przepisy gry ringo, w tym
reguty serwu, btedéw, punktac;ji
i zmian stron.

Stosuje i omawia petne
przepisy gry ringo, w tym
reguly serwu, btedéw, punktaciji
i zmian stron.

Stosuje i omawia petne
przepisy gry ringo, w tym
reguly serwu, btedéw, punktaciji
i zmian stron.

Stosuje i omawia petne
przepisy gry ringo, w tym
reguty serwu, btedéw, punktaciji
i zmian stron.

Wykonuje zréznicowane
zagrania: serw ze zmienng

Wykonuje zréznicowane
zagrania: serw ze zmienng

Wykonuje zréznicowane
zagrania: serw ze zmienng

Wykonuje zréznicowane
zagrania: serw ze zmienng

Wykonuje zréznicowane
zagrania: serw ze zmienng




sit, odbidr kotka w réznych
pozycjach, z kontrolg
techniczna.

sitg, odbidr kotka w réznych
pozycjach, z kontrolg
techniczna.

sitg, odbidr kétka w réznych
pozycjach, z kontrolg
techniczna.

sitg, odbidr kétka w réznych
pozycjach, z kontrolg
techniczna.

sitg, odbidr kétka w réznych
pozycjach, z kontrolg
techniczna.

Wprowadza elementy taktyki
indywidualnej i zespotowej (np.
podziat pola, zmiana pozyciji,
reakcja na styl przeciwnika).

Wprowadza elementy taktyki
indywidualnej i zespotowej (np.
podziat pola, zmiana pozyciji,
reakcja na styl przeciwnika).

Wprowadza elementy taktyki
indywidualnej i zespotowej (np.
podziat pola, zmiana pozyciji,
reakcja na styl przeciwnika).

Wprowadza elementy taktyki
indywidualnej i zespotowej (np.
podziat pola, zmiana pozyciji,
reakcja na styl przeciwnika).

Wprowadza elementy taktyki
indywidualnej i zespotowej (np.
podziat pola, zmiana pozyciji,
reakcja na styl przeciwnika).

Prowadzi gre w zespole,
uwzgledniajgc
wspoétodpowiedzialnosc i
ustalanie strategii.

Prowadzi gre w zespole,
uwzgledniajgc
wspotodpowiedzialnosE i
ustalanie strategii.

Prowadzi gre w zespole,
uwzgledniajgc
wspotodpowiedzialnosE i
ustalanie strategii.

Prowadzi gre w zespole,
uwzgledniajac
wspoétodpowiedzialnosc i
ustalanie strategii.

Prowadzi gre w zespole,
uwzgledniajac
wspoétodpowiedzialnosc i
ustalanie strategii.

Petni role sedziego gtdwnego
w szkolnych grach lub
turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad
obiektywizmu.

Petni role sedziego gtdwnego
w szkolnych grach lub
turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad
obiektywizmu.

Petni role sedziego gtéwnego
w szkolnych grach lub
turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad
obiektywizmu.

Petni role sedziego gtéwnego
w szkolnych grach lub
turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad
obiektywizmu.

Petni role sedziego gtdwnego
w szkolnych grach lub
turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad
obiektywizmu.

Przygotowuje prosty plan
rozgrzewki i gry rekreacyjnej z
elementami ringo.

Przygotowuje prosty plan
rozgrzewki i gry rekreacyjnej z
elementami ringo.

Przygotowuje prosty plan
rozgrzewki i gry rekreacyjnej z
elementami ringo.

Przygotowuje prosty plan
rozgrzewki i gry rekreacyjnej z
elementami ringo.

Przygotowuje prosty plan
rozgrzewki i gry rekreacyjnej z
elementami ringo.

Ocenia i koryguje technike
rzutu i chwytu u siebie i
kolegow, stosujgc podstawowe
pojecia techniczne.

Ocenia i koryguje technike
rzutu i chwytu u siebie i
kolegdw, stosujgc podstawowe
pojecia techniczne.

Ocenia i koryguje technike
rzutu i chwytu u siebie i
kolegdw, stosujgc podstawowe
pojecia techniczne.

Ocenia i koryguje technike
rzutu i chwytu u siebie i
kolegéw, stosujgc podstawowe
pojecia techniczne.

Ocenia i koryguje technike
rzutu i chwytu u siebie i
kolegdw, stosujgc podstawowe
pojecia techniczne.

Respektuje etyke rywalizacji,
zachowuje postawe fair play
réwniez w sytuacjach
konfliktowych.

Respektuje etyke rywalizaciji,
zachowuje postawe fair play
réwniez w sytuacjach
konfliktowych.

Respektuje etyke rywalizaciji,
zachowuje postawe fair play
rowniez w sytuacjach
konfliktowych.

Respektuje etyke rywalizaciji,
zachowuje postawe fair play
rowniez w sytuacjach
konfliktowych.

Respektuje etyke rywalizaciji,
zachowuje postawe fair play
réwniez w sytuacjach
konfliktowych.

Promuje aktywnosc¢
rekreacyjng w srodowisku
réwiesniczym — organizuje
mecz, wyjasnia zasady gry.

Promuje aktywno$¢
rekreacyjng w srodowisku
réwiesniczym — organizuje
mecz, wyjasnia zasady gry.

Promuje aktywno$¢
rekreacyjng w srodowisku
réwiesniczym — organizuje
mecz, wyjasnia zasady gry.

Promuje aktywno$¢
rekreacyjng w srodowisku
réwiesniczym — organizuje
mecz, wyjasnia zasady gry.

Promuje aktywno$¢é
rekreacyjng w srodowisku
réwiesniczym — organizuje
mecz, wyjasnia zasady gry.

LP.

Ocena dopuszczajgca

Ocena
dostateczna

Ocena
dobra

Ocena
bardzo dobra

Ocena
celujgca




KWADRANT

Stosuje petne zasady gry
Kwadrant, w tym zmiany rél,
punktacje, rotacje w polach.

Stosuje petne zasady gry
Kwadrant, w tym zmiany rél,
punktacje, rotacje w polach.

Stosuje petne zasady gry
Kwadrant, w tym zmiany rél,
punktacje, rotacje w polach.

Stosuje petne zasady gry
Kwadrant, w tym zmiany rél,
punktacje, rotacje w polach.

Stosuje petne zasady gry
Kwadrant, w tym zmiany rél,
punktacje, rotacje w polach.

Chwyta pitke w dynamicznym
ruchu, analizujac tor lotu i
pozycje wzgledem pola.

Chwyta pitke w dynamicznym
ruchu, analizujgc tor lotu i
pozycje wzgledem pola.

Chwyta pitke w dynamicznym
ruchu, analizujgc tor lotu i
pozycje wzgledem pola.

Chwyta pitke w dynamicznym
ruchu, analizujac tor lotu i
pozycje wzgledem pola.

Chwyta pitke w dynamicznym
ruchu, analizujgc tor lotu i
pozycje wzgledem pola.

Odbija pitke z kontrolg sity i
kierunku, dobiera technike do
sytuacji w grze.

Odbija pitke z kontrolg sity i
kierunku, dobiera technike do
sytuacji w grze.

Odbija pitke z kontrolg sity i
kierunku, dobiera technike do
sytuacji w grze.

Odbija pitke z kontrolg sity i
kierunku, dobiera technike do
sytuacji w grze.

Odbija pitke z kontrolg sity i
kierunku, dobiera technike do
sytuacji w grze.

Promuje gre rekreacyjng —
przygotowuje zasady,
zaprasza do gry réwiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

Promuje gre rekreacyjng —
przygotowuje zasady,
zaprasza do gry rowiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

Promuje gre rekreacyjng —
przygotowuje zasady,
zaprasza do gry rowiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

Promuje gre rekreacyjng —
przygotowuje zasady,
zaprasza do gry réwiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

Promuje gre rekreacyjng —
przygotowuje zasady,
zaprasza do gry réwiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

LP.

Ocena dopuszczajgca

Ocena
dostateczna

Ocena
dobra

Ocena
bardzo dobra

Ocena
celujgca

UNIHOKEJ

Zna petne zasady gry w
unihokeja i stosuje je w
rozgrywkach klasowych
i miedzyszkolnych.

Zna peine zasady gry w
unihokeja i stosuje je w
rozgrywkach klasowych
i miedzyszkolnych.

Zna petne zasady gry w
unihokeja i stosuje je w
rozgrywkach klasowych
i miedzyszkolnych.

Zna petne zasady gry w
unihokeja i stosuje je w
rozgrywkach klasowych
i miedzyszkolnych.

Zna petne zasady gry w
unihokeja i stosuje je w
rozgrywkach klasowych
i miedzyszkolnych.

Prowadzi piteczke z kontrolg i
zwodami w warunkach

rywalizacji.

Prowadzi piteczke z kontrolg i
zwodami w warunkach
rywalizacji.

Prowadzi piteczke z kontrolg i
zwodami w warunkach
rywalizacji.

Prowadzi piteczke z kontrolg i
zwodami w warunkach
rywalizacji.

Prowadzi piteczke z kontrolg i
zwodami w warunkach
rywalizacji.

Dokonuje trafnych wyborow
taktycznych — podanie, strzat,
drybling.

Dokonuje trafnych wyboréw
taktycznych — podanie, strzat,
drybling.

Dokonuje trafnych wyboréw
taktycznych — podanie, strzat,
drybling.

Dokonuje trafnych wyboréw
taktycznych — podanie, strzat,
drybling.

Dokonuje trafnych wyborow
taktycznych — podanie, strzat,
drybling.

Zachowuje sportowg postawe
w grze — szanuje przeciwnika i
sedziego, motywuje zespot.

Zachowuje sportowg postawe
w grze — szanuje przeciwnika i
sedziego, motywuje zespot.

Zachowuje sportowg postawe
W grze — szanuje przeciwnika i
sedziego, motywuje zespot.

Zachowuje sportowg postawe
W grze — szanuje przeciwnika i
sedziego, motywuje zespot.

Zachowuje sportowg postawe
w grze — szanuje przeciwnika i
sedziego, motywuje zespot.




LP.

Ocena dopuszczajgca

Ocena
dostateczna

Ocena
dobra

Ocena
bardzo dobra

Ocena
celujgca

TENIS STOLOWY

Wykonuje celowe uderzenia:
po przekatnej, po prostej, z
rotacjg, z r6zng sitg

Wykonuje celowe uderzenia:
po przekatnej, po prostej, z
rotacja, z rézng sitg

Wykonuje celowe uderzenia:
po przekatnej, po prostej, z
rotacjg, z rozng sitg

Wykonuje celowe uderzenia:
po przekatnej, po prostej, z
rotacjg, z rozng sitg

Wykonuje celowe uderzenia:
po przekatnej, po prostej, z
rotacjg, z ré6zng sitg

Wymienia serie pitek z
partnerem z zastosowaniem
kombinacji forhend-bekhend.

Wymienia serie pitek z
partnerem z zastosowaniem
kombinacji forhend-bekhend.

Wymienia serie pitek z
partnerem z zastosowaniem
kombinacji forhend-bekhend.

Wymienia serie pitek z
partnerem z zastosowaniem
kombinacji forhend-bekhend.

Wymienia serie pitek z
partnerem z zastosowaniem
kombinacji forhend-bekhend.

Samodzielnie prowadzi gre,
sedziuje, analizuje zagrania —
formutuje wnioski.

Samodzielnie prowadzi gre,
sedziuje, analizuje zagrania —
formutuje wnioski.

Samodzielnie prowadzi gre,
sedziuje, analizuje zagrania —
formutuje wnioski.

Samodzielnie prowadzi gre,
sedziuje, analizuje zagrania —
formutuje wnioski.

Samodzielnie prowadzi gre,
sedziuje, analizuje zagrania —
formutuje wnioski.

Wykazuje odpowiedzialnos¢ za
sprzet i bezpieczenstwo w
czasie rozgrywek.

Wykazuje odpowiedzialnos¢ za
sprzet i bezpieczenstwo w
czasie rozgrywek.

Wykazuje odpowiedzialnos¢ za
sprzet i bezpieczenstwo w
czasie rozgrywek.

Wykazuje odpowiedzialnos¢ za
sprzet i bezpieczenstwo w
czasie rozgrywek.

Wykazuje odpowiedzialnos¢ za
sprzet i bezpieczenstwo w
czasie rozgrywek.

Przestrzega zasad fair play i
okazuje szacunek wobec
przeciwnika

Przestrzega zasad fair play i
okazuje szacunek wobec
przeciwnika

Przestrzega zasad fair play i
okazuje szacunek wobec
przeciwnika

Przestrzega zasad fair play i
okazuje szacunek wobec
przeciwnika

Przestrzega zasad fair play i
okazuje szacunek wobec
przeciwnika

Kompetencje spoteczne w zakresie gier zespotowych i gi

er rekreacyjnych.

Petni roznorodne role w
zespole (kapitan,
rozgrywajacy, bramkarz,
organizator, sedzia).

Petni roznorodne role w
zespole (kapitan,
rozgrywajacy, bramkarz,
organizator, sedzia).

Petni roznorodne role w
zespole (kapitan,
rozgrywajacy, bramkarz,
organizator, sedzia).

Petni roznorodne role w
zespole (kapitan,
rozgrywajacy, bramkarz,
organizator, sedzia).

Petni roznorodne role w
zespole (kapitan,
rozgrywajacy, bramkarz,
organizator, sedzia).

Stosuje zasady fair play w
trudnych sytuacjach
rywalizacyjnych (np. faul,
decyzja sedziego).

Stosuje zasady fair play w
trudnych sytuacjach
rywalizacyjnych (np. faul,
decyzja sedziego).

Stosuje zasady fair play w
trudnych sytuacjach
rywalizacyjnych (np. faul,
decyzja sedziego).

Stosuje zasady fair play w
trudnych sytuacjach
rywalizacyjnych (np. faul,
decyzja sedziego).

Stosuje zasady fair play w
trudnych sytuacjach
rywalizacyjnych (np. faul,
decyzja sedziego).




Potrafi pemic role sedziego i
obserwatora w klasowych

Potrafi petni¢ role sedziego i
obserwatora w klasowych

Potrafi petnic role sedziego i
obserwatora w klasowych

Potrafi petnic role sedziego i
obserwatora w klasowych

Potrafi petnic role sedziego i
obserwatora w klasowych

grach zespotowych. grach zespotowych. grach zespotowych. grach zespotowych. grach zespotowych.
LP. | Ocena dopuszczajgca Ocena Ocena Ocena Ocena
dostateczna dobra bardzo dobra celujgca
DZIAL lll. LEKKOATLETYKA Uczen:
Podejmuje proby wykonania: Wykonuje technikg Z niewielkimi bledami w Prawidtowo Demonstruje
elementarna: technice wykonuje: )
wykonuje: wzorcowg technike:

Przyjmuje poprawng pozycje
do startu niskiego.

Przyjmuje poprawng pozycje
do startu niskiego.

Przyjmuje poprawng pozycje
do startu niskiego.

Przyjmuje poprawng pozycje
do startu niskiego.

Przyjmuje poprawng pozycje
do startu niskiego.

Odbija sie dynamicznie z obu
nog.

Odbija sie dynamicznie z obu
nég.

Odbija sie dynamicznie z obu
nog.

Odbija sie dynamicznie z obu
nog.

Odbija sie dynamicznie z obu
nog.

Rozpedza sie do maksymalnej
predkosci na krotkim
dystansie.

Rozpedza sie do maksymalnej
predkosci na krotkim
dystansie.

Rozpedza si¢ do maksymalnej
predkosci na krotkim
dystansie.

Rozpedza si¢ do maksymalnej
predkosci na krotkim
dystansie.

Rozpedza si¢ do maksymalnej
predkosci na krotkim
dystansie.

Zachowuje niskg sylwetke w
fazie przyspieszania.

Zachowuje niskg sylwetke w
fazie przyspieszania.

Zachowuje niskg sylwetke w
fazie przyspieszania.

Zachowuje niskg sylwetke w
fazie przyspieszania.

Zachowuje niskg sylwetke w
fazie przyspieszania.

Pokonuje 30-60 m z ptynnym
przyspieszeniem.

Pokonuje 30-60 m z ptynnym
przyspieszeniem.

Pokonuje 30-60 m z ptynnym
przyspieszeniem.

Pokonuje 30-60 m z ptynnym
przyspieszeniem.

Pokonuje 30-60 m z ptynnym
przyspieszeniem.

Reguluje czestotliwos¢ i
dtugo$¢ kroku w zaleznosci od
dystansu.

Reguluje czestotliwosé i
dtugos¢ kroku w zaleznosci od
dystansu.

Reguluje czestotliwosé i
dtugos¢ kroku w zaleznosci od
dystansu.

Reguluje czestotliwosé i
dtugos$¢ kroku w zaleznosci od
dystansu.

Reguluje czestotliwosé i
dtugos$¢ kroku w zaleznosci od
dystansu.

Wykonuje bieg rytmiczny w
tempie statym i zmiennym.

Wykonuje bieg rytmiczny w
tempie statym i zmiennym.

Wykonuje bieg rytmiczny w
tempie statym i zmiennym.

Wykonuje bieg rytmiczny w
tempie statym i zmiennym.

Wykonuje bieg rytmiczny w
tempie statym i zmiennym.

Stosuje prawidtowg technike
utozenia ramion i tutowia.

Stosuje prawidtowg technike
utozenia ramion i tutowia.

Stosuje prawidtowg technike
utozenia ramion i tutowia.

Stosuje prawidtowg technike
utozenia ramion i tutowia.

Stosuje prawidtowg technike
utozenia ramion i tutowia.

Wydtuza krok i zachowuje rytm
oddechu.

Wydtuza krok i zachowuje rytm
oddechu.

Wydtuza krok i zachowuje rytm
oddechu.

Wydtuza krok i zachowuje rytm
oddechu.

Wydtuza krok i zachowuje rytm
oddechu.

Przestrzega ekonomii ruchu na

Przestrzega ekonomii ruchu na

Przestrzega ekonomii ruchu na

Przestrzega ekonomii ruchu na

Przestrzega ekonomii ruchu na




dystansie.

dystansie.

dystansie.

dystansie.

dystansie.

Trzyma pateczke prawidtowo w
dtoni.

Trzyma pateczke prawidtowo w
dtoni.

Trzyma pateczke prawidtowo w
dtoni.

Trzyma pateczke prawidtowo w
dtoni.

Trzyma pateczke prawidtowo w
dtoni.

Przekazuje jg w ruchu, w
wyznaczone;j strefie.

Przekazuje jg w ruchu, w
wyznaczonej strefie.

Przekazuje jg w ruchu, w
wyznaczonej strefie.

Przekazuje jg w ruchu, w
wyznaczonej strefie.

Przekazuje jg w ruchu, w
wyznaczone;j strefie.

Utrzymuje tempo podczas
przekazywania.

Utrzymuje tempo podczas
przekazywania.

Utrzymuje tempo podczas
przekazywania.

Utrzymuje tempo podczas
przekazywania.

Utrzymuje tempo podczas
przekazywania.

Stosuje odpowiedni sposéb
podania: z géry lub z dotu.

Stosuje odpowiedni sposdb
podania: z gory lub z dotu.

Stosuje odpowiedni sposdb
podania: z gory lub z dotu.

Stosuje odpowiedni sposéb
podania: z gory lub z dotu.

Stosuje odpowiedni sposéb
podania: z gory lub z dotu.

Odbiera pateczke z
przygotowang dtonig za
plecami.

Odbiera pateczke z
przygotowang dtonig za
plecami.

Odbiera pateczke z
przygotowang dtonig za
plecami.

Odbiera pateczke z
przygotowana dtonig za
plecami.

Odbiera pateczke z
przygotowang dtonig za
plecami.

Przyjmuje odpowiednig
dlugos¢ rozbiegu (8-12
krokow).

Przyjmuje odpowiednig
dtugos¢ rozbiegu (8-12
krokow).

Przyjmuje odpowiednig
dtugos¢ rozbiegu (8-12
krokow).

Przyjmuje odpowiednig
diugos¢ rozbiegu (8-12
krokow).

Przyjmuje odpowiednig
dlugos¢ rozbiegu (8-12
krokow).

Odbija sie z jednej nogi ze
strefy lub belki.

Odbija sie z jednej nogi ze
strefy lub belki.

Odbija sie z jednej nogi ze
strefy lub belki.

Odbija sie z jednej nogi ze
strefy lub belki.

Odbija sie z jednej nogi ze
strefy lub belki.

Wykonuje faze lotu z ruchem
naprzemiennym nog lub
nozycowym.

Wykonuje faze lotu z ruchem
naprzemiennym ndg lub
nozycowym.

Wykonuje faze lotu z ruchem
naprzemiennym nog lub
nozycowym.

Wykonuje faze lotu z ruchem
naprzemiennym nog lub
nozycowym.

Wykonuje faze lotu z ruchem
naprzemiennym nog lub
nozycowym.

Laduje z ugietymi kolanami i
zachowuje réwnowage.

Laduje z ugietymi kolanami i
zachowuje rownowage.

Laduje z ugietymi kolanami i
zachowuje rGwnowage.

Laduje z ugietymi kolanami i
zachowuje réwnowage.

Laduje z ugietymi kolanami i
zachowuje réwnowage.

Stosuje wyhamowanie po
lgdowaniu.

Stosuje wyhamowanie po
lagdowaniu.

Stosuje wyhamowanie po
Ilgdowaniu.

Stosuje wyhamowanie po
lgdowaniu.

Stosuje wyhamowanie po
lgdowaniu.




LP. | Ocena dopuszczajgca Ocena Ocena Ocena Ocena
dostateczna dobra bardzo dobra celujgca
DZIAL IV. TANIEC Uczen:
Podejmuje proby wykonania: Wykonuje technikg Z niewielkimi bledami w Prawidtowo Demonstruje
elementarna: technice wykonuje: )
wykonuje: wzorcowg technike:

1. | Tworzy sekwencje krokéw z Tworzy sekwencje krokow z Tworzy sekwencje krokow z Tworzy sekwencje krokow z Tworzy sekwencje krokow z
podziatem na wstep, podziatem na wstep, podziatem na wstep, podziatem na wstep, podziatem na wstep,
rozwiniecie i zakonczenie. rozwiniecie i zakonczenie. rozwiniecie i zakonczenie. rozwiniecie i zakonczenie. rozwiniecie i zakonczenie.

2. | Wykonuje taniec z Wykonuje taniec z Wykonuje taniec z Wykonuje taniec z Wykonuje taniec z
synchronizacjg w rytmie synchronizacjg w rytmie synchronizacjg w rytmie synchronizacjg w rytmie synchronizacjg w rytmie
muzyki. muzyki. muzyki. muzyki. muzyki.

3. | Zmienia formacje i przestrzen Zmienia formacje i przestrzen Zmienia formacje i przestrzen Zmienia formacje i przestrzen Zmienia formacje i przestrzen
podczas wykonania ukfadu podczas wykonania uktadu podczas wykonania uktadu podczas wykonania ukfadu podczas wykonania ukfadu
tanecznego. tanecznego. tanecznego. tanecznego. tanecznego.

LP. | Ocena dopuszczajgca Ocena Ocena Ocena Ocena

dostateczna dobra bardzo dobra celujgca
DZIAL V. RELAKSACJA | ODPREZENIE Uczen:
Podejmuje proby wykonania: Wykonuje technikg Z niewielkimi btedami w Prawidtowo Demonstruje
elementarna: technice wykonuje: ] )
wykonuje: wzorcowg technike:
1. | stosuje techniki relaksacyjne i stosuje techniki relaksacyjne i stosuje techniki relaksacyjne i stosuje techniki relaksacyjne i stosuje techniki relaksacyjne i

¢éwiczenia wyciszajgce, takie
jak rozcigganie

i éwiczenia oddechowe w celu
regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.

¢wiczenia wyciszajgce, takie
jak rozciaganie

i cwiczenia oddechowe w celu
regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.

¢wiczenia wyciszajgce, takie
jak rozcigganie

i cwiczenia oddechowe w celu
regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.

¢wiczenia wyciszajgce, takie
jak rozcigganie

i cwiczenia oddechowe w celu
regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.

¢éwiczenia wyciszajgce, takie
jak rozcigganie

i éwiczenia oddechowe w celu
regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.




DZIAL VI. MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ Uczen:

Wykonuje proby sprawnosciowe stuzgce wytgcznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

- Bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo
sitowo-koordynacyjnych;
- 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy — stuzgcy pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu;
- Podpor lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata;
- Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

1. Nazywa i charakteryzuje wybrane testy sprawnosci fizycznej stosowane w edukacji

i sporcie.

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

3. Analizuje dane z urzgdzen pomiarowych dotyczgce liczby krokéw, czasu wysitku

i zuzycia energii.

4. Planuje i prowadzi dzienniczek codziennej aktywnos$ci zgodnie z indywidualnymi potrzebami.
5. Poréwnuje wtasne wyniki z normami sprawno$ci i okresla obszary do poprawy.

DZIAL VII. SPRAWNOSC FIZYCZNA W SLUZBACH MUNDUROWYCH Uczen:

Rozpoznaje préby sprawnosciowe wchodzgce w skiad testéw sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego sa
one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnosci zawodowych, w ktérych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec,
ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gornik);

Wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe (np. biegi srednie i dtugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie sie na drgzku)
z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

DZIAL VIIl. BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI. Uczen:

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

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajgcych wspétpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywnosc¢ fizyczng nad wodg, w gdérach i terenie zielonym,

z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wsrdd réwiesnikow.

DZIAL IX. KOMPETENCJE SPOLECZNE. Uczen:
1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z niej zasady fair play;
2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajgc zasad fair play;




3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikbdw przez przestrzeganie zasad obowigzujgcych w grach i zabawach ruchowych;
4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikéw;

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

i éwiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

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

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

11. wspétpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujgc asertywnosc¢ i empatie;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osoéb o nizszej sprawnosci fizycznej

i zré6znicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposéb bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizaciji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wtasnej wartosci;

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

WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASY V-VI

Dziat I: Cwiczenia Zwinnosciowo-Akrobatyczne, Wzmacniajace i Koordynacyjne

* Niedostateczny: Uczeh odmawia wykonania ¢wiczen, nie rozumie ich celu i znaczenia dla rozwoju fizycznego. Wykazuje brak zaangazowania i checi do wspdtpracy.

* Dopuszczajacy: Uczen z trudem wykonuje pojedyncze, proste éwiczenia z wyrazng pomoca nauczyciela. Ma duze trudnos$ci z koordynacjg ruchowg i poprawnym
wykonaniem, rozumie podstawowy cel niektorych éwiczen, ale nie potrafi go wyttumaczyc¢.

* Dostateczny: Uczen wykonuje niektére ¢wiczenia z pomoca, czesto popetnia btedy techniczne. Rozumie ogdiny cel éwiczen, ale nie potrafi ich powigzac
z konkretnymi grupami miesniowymi. Koordynacja ruchowa jest ograniczona, ale widoczne jest minimalne zaangazowanie.

* Dobry: Uczen wykonuje wiekszos¢ cwiczen samodzielnie, choé czasami potrzebuje drobnej korekty od nauczyciela. Rozumie cel éwiczen i potrafi je poprawnie
wykonac¢. Koordynacja ruchowa jest na dobrym poziomie, potrafi wskaza¢ niektére grupy miesniowe zaangazowane w ¢éwiczenia.

* Bardzo Dobry: Uczen wykonuje wszystkie ¢wiczenia samodzielnie, poprawnie technicznie i z odpowiednig precyzjg. Wykazuje dobre zrozumienie wptywu ¢wiczen na
rozwdj fizyczny i potrafi wskazac gtowne grupy migsniowe zaangazowane w poszczegolne ¢wiczenia. Aktywnie uczestniczy w zajeciach i dba o bezpieczenstwo swoje
i innych.

* Celujacy: Uczen wykonuje ¢wiczenia perfekcyjnie, samodzielnie koryguje btedy i doskonale rozumie wptyw éwiczen na rozwdj fizyczny. Potrafi samodzielnie
poprowadzi¢ rozgrzewke, demonstrujgc réznorodne ¢wiczenia i ttumaczac ich cel. Jest wzorem do nasladowania dla innych uczniéw i aktywnie wspiera ich
w doskonaleniu techniki.

Dziat Il: Gry Zespotowe i Rekreacyjne
* Niedostateczny: Uczeh odmawia udziatu w grach zespotowych, nie zna zasad zadnej gry i nie wykazuje checi do wspétpracy z innymi uczniami.



Dopuszczajacy: Uczen zna podstawowe zasady jednej, prostej gry, ale ma trudnosci z ich zastosowaniem w praktyce. Uczestniczy w grach z duzg pomocg
nauczyciela, wykazujgc minimalne zaangazowanie i brak umiejetnosci wspotpracy.

Dostateczny: Uczenh zna zasady kilku gier, ale ma trudnosci z ich zrozumieniem i zastosowaniem w trakcie rozgrywki. Uczestniczy w grach, ale ma trudnosci
ze wspotpracy z innymi uczniami i przestrzeganiem zasad fair play.

Dobry: Uczen zna zasady wiekszosci gier i potrafi je zastosowac w praktyce. Aktywnie uczestniczy w grach, wspétpracuje z innymi uczniami i przestrzega zasad fair
play. Wykazuje umiejetnos¢ gry na réznych pozycjach i rozumie podstawowe elementy taktyki.

Bardzo Dobry: Uczen zna zasady wszystkich gier omawianych na lekcjach i potrafi je efektywnie wykorzysta¢ w trakcie rozgrywki. Gra na ré6znych pozycjach,
wykazuje umiejetno$¢ wspotpracy i komunikacji z innymi uczniami. Potrafi zorganizowaé prostg gre zespotowg, dbajac o przestrzeganie zasad i bezpieczenstwo
uczestnikow.

Celujacy: Uczen doskonale zna zasady i taktyke roznych gier zespotowych. Potrafi analizowac gre, proponowac strategie i efektywnie kierowac zespotem.
Samodzielnie organizuje, prowadzi i modyfikuje zasady gier, dostosowujgc je do umiejetnosci i potrzeb uczestnikéw. Jest wzorem fair play i aktywnie promuje
sportowego ducha wsrdd innych ucznidw.

Dziat lll: Lekkoatletyka

Niedostateczny: Uczen unika aktywnosci lekkoatletycznych i odmawia udziatu w ¢wiczeniach. Nie wykazuje zadnego zainteresowania tg dziedzing sportu.
Dopuszczajacy: Uczen z trudem wykonuje pojedyncze elementy lekkoatletyczne z duzg pomocg nauczyciela. Wykazuje brak koordynacji ruchowej i stabe
przygotowanie fizyczne.

Dostateczny: Uczenh wykonuje niektore konkurencje lekkoatletyczne, ale z licznymi btedami technicznymi. Nie rozumie celu i znaczenia poszczegdlnych éwiczen.
Dobry: Uczen wykonuje wiekszo$é konkurencji lekkoatletycznych poprawnie, cho¢ czasami popetnia drobne btedy techniczne. Rozumie podstawowy cel
poszczegdlnych ¢wiczen.

Bardzo Dobry: Uczen wykonuje wszystkie konkurencje lekkoatletyczne poprawnie technicznie i z odpowiednig precyzjg. Rozumie cel i znaczenie poszczegdlnych
¢wiczen dla rozwoju sprawnosci fizyczne;.

Celujacy: Uczen osigga bardzo dobre wyniki w konkurencjach lekkoatletycznych. Zna i stosuje zaawansowane techniki treningowe, potrafi analizowac i poprawia¢
technike swoja i innych uczniéw. Jest wzorem do nasladowania i promuje zdrowy styl zycia.

Dziat IV: Taniec

Niedostateczny: Uczen odmawia udziatu w zajeciach tanecznych i nie wykazuje zadnego zainteresowania tg formag aktywnosci.

Dopuszczajacy: Uczen z duzg pomocg nauczyciela wykonuje pojedyncze, proste kroki taneczne. Ma trudnoéci z koordynacjg ruchowg i
zapamietywaniem sekwencji krokow.

Dostateczny: Uczeh zna podstawowe kroki taneczne, ale ma trudnosci z ich tgczeniem w uktady. Wykazuje brak rytmu i koordynacji ruchowe;j.

Dobry: Uczen wykonuje proste uktady taneczne, ale czasami popetnia btedy. Potrafi utrzymacé rytm i skoordynowacé ruchy.

Bardzo Dobry: Uczen wykonuje uktady taneczne z gracjg, koordynacjg i wyczuciem rytmu. Potrafi wyrazi¢ emocje poprzez ruch.

Celujacy: Uczen tworzy wlasne uklady taneczne, interpretuje muzyke ruchem i zaraza innych swojg pasjg. Jest kreatywny, innowacyjny i inspiruje innych uczniéw
do rozwijania swoich umiejetnosci tanecznych.

Dziat V: Relaksacja i Odprezenie

Niedostateczny: Uczen odmawia udziatu w ¢wiczeniach relaksacyjnych i nie wykazuje zadnego zainteresowania tg formg aktywnosci.

Dopuszczajacy: Uczen z pomocg nauczyciela wykonuje pojedyncze ¢wiczenia relaksacyjne, ale nie odczuwa zadnego efektu odprezenia.

Dostateczny: Uczen wykonuje éwiczenia relaksacyjne, ale ma trudnosci z koncentracjg i osiggnieciem stanu odprezenia.

Dobry: Uczen wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne i odczuwa lekkie odprezenie. Potrafi skoncentrowac sie na oddechu i rozluzni¢ napiete miesnie.

Bardzo Dobry: Uczen potrafi samodzielnie wykonywaé ¢wiczenia relaksacyjne i osigga stan gtebokiego odprezenia. Zna i stosuje rozne techniki relaksacyjne.
Celujacy: Uczen potrafi prowadzi¢ sesje relaksacyjne dla innych, zna zaawansowane techniki oddechowe i wizualizacyjne. Jest empatyczny, uwazny na potrzeby
innych i potrafi stworzy¢ atmosfere sprzyjajaca relaksowi i odprezeniu.



Dziat VI: Monitorowanie Aktywnosci i Sprawnosci Fizycznej

Niedostateczny: Uczen odmawia wykonania testéw sprawnosciowych i nie wykazuje zadnego zainteresowania monitorowaniem swojej aktywnosci fizyczne;j.
Dopuszczajacy: Uczen wykonuje testy sprawnosciowe z duzg pomoca nauczyciela, ale nie rozumie wynikow i nie potrafi ich zinterpretowac.

Dostateczny: Uczen wykonuje testy sprawnosciowe, ale ma trudnosci z interpretacjg wynikow i wycigganiem wnioskow.

Dobry: Uczen wykonuje testy sprawnos$ciowe i rozumie podstawowe wyniki. Potrafi wyciggng¢ proste wnioski na temat swojej kondyc;ji fizyczne;.

Bardzo Dobry: Uczen wykonuje testy sprawnosciowe, interpretuje wyniki i wycigga wnioski na temat swoich mocnych i stabych stron. Potrafi zaplanowac proste
¢wiczenia majace na celu poprawe swoich wynikow.

Celujacy: Uczen analizuje wyniki testéw sprawnosciowych, planuje kompleksowy trening w oparciu o te wyniki i monitoruje swoje postepy. Potrafi doradzi¢ innym
uczniom w zakresie planowania treningu i poprawy kondyciji fizycznej.

Dziat VII. Bezpieczenstwo w Aktywnosci

Niedostateczny: Uczen ignoruje zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ wychowania fizycznego i stwarza zagrozenie dla siebie i innych.

Dopuszczajacy: Uczen zna niektdre zasady bezpieczenstwa, ale czesto ich nie stosuje. Potrzebuje statego przypominania i nadzoru.

Dostateczny: Uczeh zna i stosuje wiekszos¢ zasad bezpieczenstwa, ale czasami zapomina lub je lekcewazy.

Dobry: Uczen zna i stosuje zasady bezpieczenstwa w wiekszosci sytuacji. Jest ostrozny i dba o bezpieczenstwo swoje i innych.

Bardzo Dobry: Uczen zawsze przestrzega zasad bezpieczenstwa i aktywnie dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczniéw. Potrafi przewidywaé potencjalne
zagrozenia i zapobiegaé im.

Celujacy: Uczen doskonale zna zasady bezpieczenstwa i potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy w razie potrzeby. Jest wzorem do nasladowania dla innych uczniéw i
aktywnie promuje bezpieczne zachowanie podczas zaje¢ wychowania fizycznego i poza nimi.

Dziat VIIl: Kompetencje Spoteczne

Niedostateczny: Uczen nie wspotpracuje z innymi, nie szanuje ich praw i poglgdow. Wykazuje agresywne zachowania i tamie zasady fair play.

Dopuszczajacy: Uczeh czasami wspotpracuje z innymi, ale ma trudnosci z szacunkiem i przestrzeganiem zasad. Potrzebuje statego nadzoru i przypominania o
obowigzujgcych normach spotecznych.

Dostateczny: Uczenh wspotpracuje z innymi, przestrzega zasad fair play, ale czasami ma trudnosci z kontrolowaniem swoich emoc;ji i rozwigzywaniem konfliktow w
sposéb konstruktywny.

Dobry: Uczen wspétpracuje z innymi, przestrzega zasad fair play i potrafi kontrolowa¢ swoje emocje. Rozwigzuje konflikty w sposdb konstruktywny i szanuje prawa i
poglady innych.

Bardzo Dobry: Uczen jest liderem w grupie, motywuje innych do dziatania, rozwigzuje konflikty i wspiera innych uczniéw w trudnych sytuacjach. Jest wzorem do
nasladowania pod wzgledem postawy spotecznej i etyczne;.

Celujacy: Uczen aktywnie promuje wartosci sportowe, takie jak fair play, szacunek, tolerancja i wspotpraca. Potrafi budowa¢ pozytywne relacje z innymi uczniami i
integrowac grupe. Jest wzorem do nasladowania dla innych i inspiruje ich do angazowania sie w dziatania spoteczne i promujgce zdrowy styl zycia.






