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PREAMBULA PODSTAWY PROGRAMOWE]
KSZTALCENIA OGOLNEGO
DLA SZKOLY PODSTAWOWE]

Ksztatcenie w szkole podstawowej stanowi fundament wyksztatcenia. Zada-
niem szkoty jest fagodne wprowadzenie dziecka w $wiat wiedzy, przygoto-
wanie do wykonywania obowigzkéw ucznia oraz wdrazanie do samorozwo-
ju. Szkota zapewnia bezpieczne warunki oraz przyjazng atmosfere do nauki,
uwzgledniajac indywidualne mozliwosci i potrzeby edukacyjne ucznia. Naj-
wazniejszym celem ksztatcenia w szkole podstawowej jest dbato$¢ o integral-
ny rozwodj biologiczny, poznawczy, emocjonalny, spoteczny i moralny ucznia.

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowot-
ne: wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny uczniow
oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie ca-
tego Zycia, wspomaga efektywnos¢ procesu uczenia sie oraz petni wiodqcq
role w edukacji zdrowotnej uczniow.

Podstawa programowa ksztatcenia og6lnego z komentarzem.
Szkota podstawowa.
Wychowanie fizyczne (MEN, ORE)



Dr Krzysztof Warchot, honorowy profesor oswiaty

Wydzial Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego

Zespot Przedmiotowo-Dydaktyczny Metodyki Wychowania Fizycznego
i Praktyk Pedagogicznych

Recenzja wydawnicza
Programu nauczania wychowania fizycznego dla klas IV-VIII
wraz z planami pracy i kryteriami oceniania
pt. ,Ruch - zdrowie dla kazdego 2”

opracowanego przez magistra Stanistawa Zotynskiego,
dyplomowanego nauczyciela wychowania fizycznego zatrudnionego w Szkole
Podstawowej im. ks. Kardynata Stefana Wyszynskiego w Starym Lubielu

Na wstepie nalezy podkresli¢, ze mgr Stanistaw Zolynski jest nauczycielem
wychowania fizycznego z 30-letnim stazem pracy pedagogicznej i od wielu lat
przygotowuje autorskie programy nauczania wychowania fizycznego, z ktérych
korzystaja nauczyciele tego przedmiotu w wielu polskich szkotach. W 2002 roku
opracowat i wdrozyt program dla klas IV-VI szkoty podstawowej pt. Przez zabawe
do zdrowia, natomiast w roku 2011 - program pt. Ruch - zdrowie dla kazdego. Za-
tem z duzg atencja nalezy podej$¢ do kolejnej propozycji tegoz Autora.

Przedtozony do recenzji Program nauczania wychowania fizycznego dla klas
IV=-VIIl wraz z planami pracy i kryteriami oceniania pt. Ruch - zdrowie dla kazdego
2 adresowany jest do nauczycieli i uczniéw drugiego etapu edukacyjnego o$mio-
letniej szkoly podstawowej i jest modyfikacjg programu nauczania wychowania
fizycznego dla Il i IIl etapu edukacji pod tym samym tytutem. Trzeba podkresli¢, ze
to opracowanie bardzo merytoryczne, rzeczowe i uwzgledniajace dotychczasowy
dorobek zaré6wno w zakresie teorii, jak i nade wszystko metodyki wychowania
fizycznego w aspekcie programowania i planowania procesu szkolnego wychowa-
nia fizycznego.

Struktura programu obejmuje: wstep, charakterystyke programu (podstawy
teoretyczne, adresat programu, autor programu, opis warunkéw szkolnych, gra-
ficzna struktura programu), cele i tresci ksztatcenia (cele ksztatcenia - wymaga-
nia ogo6lne), zadania szkoty i nauczyciela z zakresu wychowania fizycznego, tresci
ksztatcenia - wymagania szczeg6towe (klasa IV, klasy V-VI i VII-VIII), kompeten-
cje spoteczne uczniéow klas IV-VIII, warunki i sposoby realizacji, wskazania meto-
dyczne, zajecia do wyboru przez ucznia, ocenianie ucznia z wychowania fizyczne-
go, kryteria oceniania dla klas IV, V-VI i VII-VII], narzedzia pomiaru, skale ocenia-
nia, ewaluacje programu oraz literature przydatna w realizacji programu.

Przedstawiona struktura programu w peini odpowiada wymogom formalno-
prawnym wynikajacym z Rozporzqdzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21
czerwca 2012 roku w sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programéw wycho-
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wania przedszkolnego i programéw nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkol-
nego podrecznikéw. W tym miejscu mozna dodag, ze struktura programu znacznie
wykracza poza szczegdtowe zapisy wymienionego aktu prawnego, co jest oczy-
wiscie edukacyjng warto$cig dodang opracowania. Pogtebiona analiza zawartych
w recenzowanym programie tresci ksztatcenia i wychowania fizycznego pozwala
stwierdzi¢, Ze sg one zgodne z nowa podstawa programowa wychowania fizyczne-
go ujeta w Rozporzqdzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 roku
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy pro-
gramowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z nie-
petnosprawnosciq intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatce-
nia ogélnego dla branzowej szkoty I stopnia, ksztatcenia ogélnego dla szkoty przy-
sposabiajqcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej. Wszystkie
tresci nauczania wychowania fizycznego odnoszace sie do wiedzy, umiejetnosci
i kompetencji spotecznych sg w recenzowanym programie wyrazone, a propozy-
cje niektorych form aktywnosci fizycznej zespotowej i indywidualnej znacznie wy-
kraczaja poza podstawe programowa.

Roczne plany pracy zostaty przygotowane w ujeciu wynikowym z uwzgled-
nieniem podziatu liczby godzin w klasach V-VI i VII-VIII na zajecia w systemie
klasowo-lekcyjnym i zajecia do wyboru. Kazdy taki plan zawiera obszary wyni-
kajace z nowej podstawy programowej wychowania fizycznego (rozwoj fizyczny
i sprawno$¢ fizyczna, aktywno$¢ fizyczna, bezpieczenstwo w aktywnosci fizycz-
nej, edukacja zdrowotna); tre$ci uwzgledniaja przyktady form aktywnosci fizycz-
nej indywidualnej i zespotowej oraz innych zadan zapisanych w podstawie pro-
gramowej, tematy lekcji, efekty ksztatcenia z zakresu wiadomosci, umiejetnosci
i postaw - w tym miejscu proponuje zmiane w uktadzie planu: zamiast ,postaw”
nalezatoby wpisa¢ , kompetencje spoteczne” i dodac jeszcze rubryke ,,uwagi”.

Po wnikliwej analizie tre$ci zawartych w rocznych planach pracy, ktére sg tg
najwazniejszg czescig programu, majgc na uwadze szkolng praktyke, proponuje
autorowi zwiekszenie we wszystkich klasach liczby godzin przeznaczonych na
gimnastyke podstawowg oraz wydtuzenie dystansu biegu krétkiego do 100 m
w klasach VII-VIII.

Reasumujgc, nalezy podkresli¢, Ze recenzowany program zastuguje na bardzo
wysoka ocene merytoryczna, dydaktyczno-wychowawcza i metodyczna. Nalezy go
zatem wydac¢ koniecznie.

Rzeszow, 07.07.2017 r.
Krzysztof Warchot

0d redakcji:
Uwagi zgtoszone przez Recenzenta do programu zostaty
przez Autora zaakceptowane i uwzglednione w pracy.






Najwazniejszy obowiqgzek wobec dzieci, to da¢ im szczescie.
Alen Baxton

WSTEP

Wspotczesne wychowanie fizyczne nakierowane jest na zdrowie. Ewo-
lucja pogladéw co do istoty wychowania fizycznego przebiegata od ksztat-
towania ciata i jego sprawnos$ci do ksztattowania osobowo$ci w trosce
o cialo. OsobowoSci, ktéra bedzie Swiadoma potrzeby ciggtej aktywnosci
fizycznej. Tak dtugo, jak to mozliwe.

Wspotczesna cywilizacja, niosgca ze sobg stagnacje ruchowa, zte nawy-
ki zywieniowe, nagminne stosowanie uzywek, alkoholu i Srodkéw psycho-
tropowych, spowodowata, ze powstaty i rozwinety sie powszechnie takie
zagrozenia, jak: choroby uktadu krazenia, otytos¢, cukrzyca, nadci$nienie,
choroby nowotworowe, wady postawy oraz wiele innych groZnych choréb
cywilizacyjnych. Rolg wspoétczesnego wychowania fizycznego jest przeciw-
dziatanie tym niekorzystnym zjawiskom poprzez ksztattowanie osobowo-
$ci wrazliwej i petnej troski o swoje ciato. Osobowosci, ktéra bedzie dbata
o to ciato az do p6Znej starosSci. A podmiotem, u ktérego mamy ,obrabiac”
i formowac te osobowos¢, jest uczen - najwazniejszy ,element” catego
procesu dydaktyczno-wychowawczego. Istotg za$ szkolnego wychowania
fizycznego nie jest uprawianie sportu w waskim tego stowa znaczeniu, ale
przede wszystkim wyrobienie u mtodego cztowieka potrzeby i nawyku sy-
stematycznej i catozyciowej aktywnosci fizycznej w sensie dbatosci o wias-
ne zdrowie.

Reforma edukacji wchodzaca w zycie z dniem 1 wrze$nia 2017 r. i nowa
podstawa programowa przywraca o$mioletnig szkote podstawowa. Duzym
pozytywem tej zmiany jest fakt przebywania dziecka w swoim $srodowisku
szkolnym przez wiele lat. Dziecko, znajac lepiej swoje Srodowisko, swoja
szkote i swoich nauczycieli, przebywajac blizej swojego domu i rodzicow,
bedzie po prostu czuto sie lepiej, swobodniej, a przede wszystkim bez-
pieczniej. Szkolne wychowanie fizyczne ma rozwija¢ u uczniéw zaciekawie-
nie réznorodng aktywnoscia fizyczna nakierowang na zdrowie. Ma wyrobi¢
u uczniow trwaty nawyk tejze aktywnosci oraz Swiadomosc¢ jej potrzeby.
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Aktywnosci fizycznej na wiele lat. By tak byto, trzeba rozwija¢ zaintereso-
wania i potrzeby uczniow w tym zakresie. Przede wszystkim uczen i jego
zainteresowania. Jest to najlepsza droga do wy¢wiczenia u uczniow trwa-
tychizdrowych nawykéw ruchowych. Niech robig to, co przynosi im rados¢
i zadowolenie.

Pamietajmy! Wiele a nawet bardzo wiele zalezy od nas - nauczycie-
li wychowania fizycznego. To my mamy najwiekszy wptyw na to, czy wy-
chowanie fizyczne bedzie lubianym i oczekiwanym przedmiotem, czy tylko
przykrym obowigzkiem. Nasi uczniowie powinni mie¢ mozliwo$¢ wspotde-
cydowania o lekcji, a wtedy problem chociazby zwolnien lekarskich z wy-
chowania fizycznego bedzie zjawiskiem marginalnym.

Zrobmy wszystko, by uczniowie byli tworcami, wspoéttwdrcami lekcji
wychowania fizycznego. W wiekszym stopniu uwzgledniajmy w swojej pra-
cy ich potrzeby i zainteresowania. To s3 ich lekcje, a celem tych lekcji jest
rado$c¢ ucznia, zadowolenie z wtozonego wysitku i doskonata zabawa potg-
czona z nauka na przyszto$¢ w wedréwce ku zdrowiu.
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1. CHARAKTERYSTYKA PROGRAMU

Personalizm oznacza ujmowanie i rozwiqzywanie réZnorodnych zagad-

nien i spraw ludzkich zgodnie z tym zatozeniem: cztowiek jest osobg-wartos-

cig niepowtarzalnq i nieprzemijajqcgq.

Karol Wojtyla

1.1. Podstawy teoretyczne

Nowoczesne wychowanie fizyczne, najogélniej rzecz ujmujac, nakiero-

wane jest na zdrowie i troske o nie. Program wychowania fizycznego dla Il
etapu edukacyjnego (klasy IV - VIII szkoty podstawowej) ,,Ruch - zdrowie
dla kazdego 2” jest zgodny ze wspo6tczesnymi tendencjami edukacji fizycz-
nej, opierajac swoje zatozenia na:

personalistycznej koncepcji wychowania, w mys$l ktorej nalezy po-
strzegac ucznia jako osobe ludzka z jej indywidualno$ciag, godnoscia
i prawem decydowania o sobie;

koncepcji sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie (ang.
health-related fitness), czyli prowadzenie stylu Zycia warunkujgcego
prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu z poszczegolnymi
jego uktadami, a takZe unikanie zachowan niewtasciwych i zapobie-
ganie skutkom choréb cywilizacyjnych. Sprawno$¢ fizyczna obejmu-
je: funkcje krazeniowo-oddechowe, wzgledng szczuptos¢ ciata, site
mie$niowg, wytrzymatosc¢ i gibkosc.

Zalozenia te takze beda realizowane poprzez:

propagowanie zdrowego stylu zycia oraz ukazanie uczniom zwigzku
pomiedzy aktywnoScig fizyczng a zdrowiem (edukacja zdrowotna);
motywowanie i ukierunkowywanie uczniéw do ciggtego zdobywa-
nia nowej wiedzy i umiejetnosci, stuzacych do pomnazania zdrowia
(edukacja permanentna);
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e wytworzenie u uczniéw potrzeby systematycznej aktywnosci rucho-
wej az do trwatego nawyku oraz uprawianie ,sportéw catego zycia”
(wychowanie dla przysztosci);

e przekazywanie uczniom wiedzy teoretycznej majacej na celu zrozu-
mienie przez nich zwigzku pomiedzy aktywnoScig fizyczng a zdro-
wiem (intelektualizacja);

e wieksze upodmiotowienie uczniéw polegajace na: wspétdecydowa-
niu o tresci i organizacji zaje¢, powierzaniu im réznych rol i funkcji,
dostrzeganiu ich potrzeb i zainteresowan, nawigzaniu z uczniami
odpowiednich relacji (partnerstwa), tworzeniu przyjaznego klima-
tu, obdarzanie szacunkiem kazdej jednostki ludzkiej (humanizacja
i indywidualizacja);

e postawienie uczniow w roli wspottworcow wilasnego rozwoju, za-
checanie ich do wspotprowadzenia lekcji, uczynienie ich wspétod-
powiedzialnymi za przebieg lekcji, zastgpienie kontroli przez na-
uczyciela samokontrolg, oceny - samooceng itp. (autoedukacja);

e zaoferowanie uczniom ciekawych zajec¢ pozalekcyjnych i pozaszkol-
nych oraz organizowanie imprez sportowo-rekreacyjnych w $rodo-
wisku lokalnym (szkota przedtuzona i Srodowiskowa);

e tworzenie atmosfery zabawy i rados$ci na kazdej lekcji (hedonizm).

Program ten jest zgodny z podstawg programowa (Rozporzadzenie Mi-
nistra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowe;j
ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, opublikowane 24 lutego
2017 r. w Dzienniku Ustaw poz. 356, zatacznik nr 2) oraz opiera sie na po-
trzebach i zainteresowaniach uczniéw, warunkach lokalowych, terenowych
i tradycji szkoty oraz warunkach naturalnych srodowiska lokalnego.

1.2. Adresat programu

Program wychowania fizycznego ,Ruch - zdrowie dla kazidego 2”
adresowany jest dla uczniéw II etapu edukacyjnego - oSmioletniej szkoty
podstawowej i jest modyfikacjg programu nauczania wychowania fizyczne-
go dla I1i Il etapu edukacji pod tym samym tytutem.

Program moze by¢ realizowany praktycznie w kazdych warunkach
szkolnych, po ewentualnych korektach. Do jego realizacji wystarcza stan-
dardowe warunki szkolne (sala gimnastyczna lub pomieszczenie zastep-
cze, korytarze oraz boisko na zewnatrz). Bardzo przydatne beda tereny na-
turalne potozone niedaleko szkoty.
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1.3. Opis warunkow szkolnych

Szkota, w ktérej program ten bedzie realizowany, posiada zastepcza sale
gimnastyczng o wymiarach 11,5 m x 5,5 m, boisko do pitki noznej o wymiarach
45 m x 25 m, boisko tzw. mate, stuzace do gry w pitke reczna, boisko do pitki
siatkowej, boisko do kometki (uzywane réowniez do gry w ringo), zielong sale
wykonanag z r6znej wielko$ci opon, skocznie w dal. Szkota ma réwniez piec sto-
16w do tenisa stotowego, trzy zestawy do unihokeja, podstawowe przyrzady
gimnastyczne (skrzynie, koziot, materace, taweczki, drabinki), do$¢ duza liczbe
sanek i nart biegowych oraz do$¢ dobrze zaopatrzony magazynek sportowy.

Warunki naturalne wokoét szkoty (1aki, lasy, rzeka) sprzyjajg uprawia-
niu atletyki terenowej, marszobiegéw, podchoddéw, turystyki rowerowe;j
i pieszej, wedkarstwa rekreacyjnego, a w okresie zimowym saneczkarstwa
i narciarstwa biegowego.

1.4. Struktura programu

Obowiazkowe wychowanie fizyczne

4 godziny tygodniowo
Zajecia klasowo- Zajecia do wyboru przez Zajecia
-lekcyjne ucznia dodatkowe
Klasa IV - 4 godziny Klasa IV - brak Gimnastyka
Klasy V-VI - 3 godziny Klasy V-VI - 1 godzina korekcyjno-
Klasy VII-VIII - 2 Klasy VII-VIII - 2 godziny -kompensacyjna
godziny (zajecia te uwzgledniajq oraz SKS-y
zainteresowania ucznidéw, tradycje
i mozliwosci organizacyjne szkoty)

\

Rodzaj aktywnosci fizycznej Formy organizacyjne
Zajecia sportowe Zajecia klasowo-lekcyjne
Zajecia rekreacyjno-zdrowotne Zajecia pozalekcyjne
Zajecia taneczne Zajecia pozaszkolne
Aktywna turystyka Zajecia zblokowane
Inne (do wyboru przez uczniéw) (miedzyoddziatowe, miedzyklasowe)
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2. CELE I TRESCI KSZTALCENIA

2.1. Cele ksztalcenia - wymagania ogolne

1.

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego roz-
woju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;j.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizyczne;j.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywno$ci
fizycznej.

Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycz-
nej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych
catozyciowej aktywnosci fizyczne;j.

Cele te beda realizowane poprzez:

1.

Poznawanie wtasnego rozwoju fizycznego, sprawnosci fizycznej
oraz potrzeb ruchowych organizmu.

Uksztattowanie u uczniéw postawy odpowiedzialnosci za swéj roz-
wdj fizyczny, zdrowie, sprawnos$¢ i odpornos$¢ organizmu.
Wdrazanie do samokontroli i samooceny sprawnoSci fizycznej i prze-
biegu rozwoju fizycznego.

Wdrazanie uczniéow do aktywnosci fizycznej nakierowanej na zdro-
wie, szczego6lnie na $wiezym powietrzu i w kontakcie z przyroda.
Sciste przestrzeganie zasad bezpieczenistwa podczas réznorodnych
form aktywnosci fizyczne;j.

Hartowanie organizmu poprzez aktywny wypoczynek, rekreacje
i sport na $wiezym powietrzu i w kontakcie z natura.

Zapoznanie z ré6znymi formami aktywnosci fizycznej nakierowany-
mi na zdrowie (czynny wypoczynek, rekreacja i turystyka, sporty ca-
tego zycia).
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Wdrazanie uczniéw do zachowan prozdrowotnych.

Wyposazenie uczniéw w kompetencje niezbedne do uprawiania ak-
tywnoSci fizycznej przez cate zycie.

10. Wyrabianie u uczniéw umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzy-

jajacych zdrowiu i bezpieczenstwu.

11. Zachecanie uczniéw do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych

formach aktywnosci fizycznej oraz do ich organizacji.

12. Wdrazanie do aktywnoSci fizycznej na Swiezym powietrzu.

13. Uswiadomienie roli aktywnosci fizycznej i jej wpltywu na zdrowie

cztowieka.

14. Nabycie wiedzy i umiejetnosci ruchowych umozliwiajacych uczest-

nictwo w réznych formach aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.

15. Zapoznanie z zagrozeniami cywilizacyjnymi wynikajgcymi z nie-

wtasciwych zachowan, a majacymi bezposredni zwigzek ze zdro-
wiem cztowieka.

16. Wyrobienie takich cech osobowo$ciowych, jak: odpowiedzialnosg,

ambicja, dazenie do celu, troska o drugiego, tolerancja, szacunek wo-
bec innych, troska o mienie spoteczne, troska o sSrodowisko.

2.2. Zadania szkoly i nauczyciela w zakresie wychowania

fizycznego*

Aby zatozone cele zostaty osiggniete, szkota powinna:
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1.

Umozliwi¢ wszystkim uczniom korzystanie z r6znorodnych form ak-
tywnosci fizycznej zaréwno na zajeciach szkolnych, pozalekcyjnych,
jak i pozaszkolnych.

Zapewnic¢ bezpieczne i odpowiednie warunki lokalowe i terenowe
oraz odpowiednig baze sportowg do realizacji celéw wychowania
fizycznego.

Zaspokoi¢ zainteresowania i potrzeby uczniéw w zakresie aktywno-
$ci fizyczne;.

Pomaga¢ w dokonywaniu wyboru catozyciowych form aktywnos$ci
fizycznej.

Wyposazy¢ swoich uczniéw w wiedze niezbedng do prowadzenia
Swiadomego i zdrowego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.



10.

11.

12.

Wspoétpracowac z rodzicami, stuzbg zdrowia, samorzadem lokalnym
iinnymi podmiotami w trosce o prawidtowy i wszechstronny rozwoj
swoich wychowankodw.

Organizowa¢ dodatkowe zajecia pozalekcyjne dla ucznidéw o szcze-
gblnych potrzebach: zajecia sportowo-rekreacyjne, gimnastyke ko-
rekcyjna i inne.

Stworzy¢ warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowoScio-
wych uczniow.

Rozwija¢ wlasna oferte programowa, uwzgledniajac potrzeby i zain-
teresowania uczniéw, lokalne tradycje sportowe oraz naturalne wa-
runki Srodowiska.

Wyposazy¢ swoich uczniéw w wiedze niezbedng do prowadzenia
Swiadomego i zdrowego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

Stworzy¢ warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowoScio-
wych uczniow.

Udostepnia¢ uczniom boiska szkolne w czasie wolnym.

*Zadania szkoty i nauczyciela w zakresie wychowania fizycznego powinny by¢
indywidualnie sformutowane przez uzytkownika programu.

Celem edukacji zdrowotnej w szkole jest:

1.

Poznawanie siebie, $ledzenie przebiegu wtasnego rozwoju, identyfi-
kowanie i rozwigzywanie probleméw zdrowotnych.

Zrozumienie przez ucznidéw, czym jest zdrowie, od czego zalezy, dla-
czego i jak nalezy o nie dbac.

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i innych.
Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i wiary we wtasne mozli-
wosci.

Rozwijanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych do-
bremu samopoczuciu i pozytywnej adaptacji do zadan i wyzwan co-
dziennego zycia.

Przygotowanie ucznia do uczestnictwa w tworzeniu zdrowego $ro-
dowiska w swoim otoczeniu.
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2.3. Tresci ksztalcenia - wymagania szczegdétowe
(dotyczq zajec realizowanych w systemie klasowo-lekcyjnym)
Pogrubiong czcionkg zaznaczono tresci podstawy programowej.

Wolne miejsca stuzq indywidualnemu doborowi tresci wg potrzeb uczniow
i nauczyciela.

2.3.1.Klasa IV

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnosc fizyczna
Wymagania szczegotowe
W zaKkresie wiedzy uczen: W zaKkresie umiejetnosci uczen:

- rozumie znaczenie prawidtowego - wilasciwie dobiera stréj do konkretnej
rozwoju fizycznego i sprawnosci aktywnosci fizycznej;
fizycznej dla zdrowia cztowieka; - dokonuje pomiaréw wysokos$ci

- opisuje ogolnie zalezno$¢ miedzy i masy ciala oraz z pomoca
sprawnoscia fizyczna a jako$cia zycia nauczyciela interpretuje wyniki;
cztowieka; - mierzy tetno przed i po wysitku

- rozpoznaje wybrane zdolnosci oraz zZ pomoca nauczyciela
motoryczne cztowieka; interpretuje wyniki;

- rozroznia pojecie tetna - wykonuje proébe sity mie$ni
spoczynkowego brzucha oraz gibkosci kregostupa;
i powysitkowego; - demonstruje po jednym ¢wiczeniu

- wymienia cechy prawidlowej ksztaltujacym wybrane zdolnoSci
postawy ciata; motoryczne;

- wymienia przyktady préb - wykonuje ¢wiczenia
sprawnosciowych; wspomagajace utrzymywanie

- wyjasnia, jak przygotowac sie prawidlowej postawy ciala;
do lekcji wychowania fizycznego - wykonuje bez zatrzymania
na sali gimnastycznej, boisku marszowo-biegowy test Coopera;
i w terenie naturalnym; - demonstruje po jednym ¢wiczeniu

- opisuje, jak postugiwac sie stoperem korygujacym wybrane wady postawy;
i tas$ma miernicza; - postuguje sie stoperem i tasma

- wymienia podstawowe wady miernicza;
postawy; - dokonuje pomiaréw szybkosci,

- wymienia podstawowe przyczyny skocznosci, wytrzymatosci i sity.
powstawania wad postawy udzieci. | ...




Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- omawia zasady zachowania sie
na zajeciach wychowania fizycznego
i podczas przebywania w terenie;

- wyjasnia, dlaczego nalezy dobrac
odpowiedni stréj sportowy
do panujacej pogody;

- opisuje spos6b wykonywania
poznawanych umiejetnosci
ruchowych;

- opisuje zasady wybranej
regionalnej zabawy lub gry
ruchowej;

- rozroznia pojecia ,technika”

i taktyka”;

- wymienia miejsca, obiekty
i urzadzenia w najbliZszej okolicy,
ktére mozna wyKkorzystac
do aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia, co symbolizuja flaga
i znicz olimpijski, rozréznia
pojecia ,olimpiada”
i,igrzyska olimpijskie”;

- opisuje zasady wymyslonej przez
siebie dowolnej zabawy ruchowej;

- omawia zasady bezpieczenstwa
podczas zabaw na $niegu i lodzie;

- wymienia podstawowe przepisy gier
indywidualnych i zespotowych;

- wymienia zasady bezpieczenstwa
podczas gry w unihokeja.

- wykonuje podczas gry: kozlowanie
pitki w miejscu i w ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie
pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki
do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gornym;

- uczestniczy w minigrach;

- organizuje w gronie rowiesnikow
wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie
uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej
zabawie lub grze ruchowej;

- wykonuje: zagrywke i odbicia
W tenisie stotowym, przyjecie
i prowadzenie pitki kijem w ruchu,
rzut i chwyt kétka do ringo, zagrywke
i odbicia lotki;

- wyKorzystuje sanki do zabaw
na $niegu;

- wyKkonuje przewrot w przod
z roznych pozycji wyjsciowych;

- wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny,
opierajac sie na wlasnej ekspresji
ruchowej;

- wykonuje bieg krotki ze startu
wysokiego;

- ¢wiczy marszobiegi w terenie;

- wykonuje rzut z miejsca
i z krétkiego rozbiegu lekkim
przyborem oraz skok
w dal z miejsca i z krotkiego
rozbiegu;

- organizuje i przeprowadza
wymyslong przez siebie dowolng
zabawe ruchowa.
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Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wymienia zasady bezpieczenstwa
w terenie naturalnym, na drodze,

w gorach, nad woda;

opisuje zasady zachowania sie

na drodze z pozycji pieszego

i rowerzysty;

zna regulamin sali gimnastycznej
i boiska sportowego;

opisuje zasady bezpiecznego
poruszania sie po boisku;
wymienia osoby, do ktorych nalezy
Zwracic sie o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub Zycia;

- bezpiecznie organizuje

i przeprowadza zabawe ruchowa
w terenie naturalnym, szczeg6lnie
na $niegu i lodzie;

wtasciwie dobiera stréj do panujace;j
pogody;

respektuje zasady bezpiecznego
zachowania sie podczas zajec
ruchowych;

wybiera bezpieczne miejsce

do zabaw i gier ruchowych;
postuguje sie przyborami
sportowymi zgodnie z ich

- zna sposoby ochrony przed przeznaczeniem;
nadmiernym przegrzaniem - wykonuje elementy samoochrony
i wychtodzeniem; przy upadku, zeskoku.

- wymienia Zagrozenia ZwWidZane Z 8Id | ...vvvvrruissrrrerteinniiianireeeaiiiianns
wunihokeja. e

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wie, jakie znaczenie ma aktywnos$¢
fizyczna dla zdrowia;

umie opisac piramide zywienia

i aktywnosci fizyczne;

zna zasady zdrowego odzywiania;
umie podac zasady doboru stroju
do warunkdow atmosferycznych

w trakcie zaje¢ ruchowych;

omawia zasady aktywnego

przestrzega zasad higieny
osobistej i dba o czystos$¢ odziezy;
przyjmuje prawidlowa postawe
ciala w réznych sytuacjach;
demonstruje innym uczniom
prawidtowg postawe ciata podczas
siedzenia w tawce szkolnej;

dobiera odpowiednie do pory roku
obuwie i stro;.

wypoczynku;
- omawia zasady bezpieczenstwa

podczas zabaw na $niegu i lodzie;
- wyjasnia, dlaczego nalezy wietrzy¢
klase.




2.3.2.Klasy V-VI

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia pojecia: szybkos, sita,
wytrzymatos¢;
- wymienia Kryteria oceny
wytrzymatosci w odniesieniu
do wybranej proby testowej
(np. test Coopera);
- wymienia Kryteria oceny silty
i gibkosci w odniesieniu
do wybranej proby testowej;
(np. sily mies$ni brzucha, gibkosci
dolnego odcinka kregostupa);
- omawia technike biegu, skoku i rzutu;
- wyjasnia, na czym polega prawidtowy
rozwdj fizyczny.

- wykonuje préby sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa, site i gibko$¢ oraz
Z pomoca nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki;

- demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajgce mie$nie posturalne
i éwiczenia gibkosSciowe,
indywidualne i z partnerem;

- demonstruje ¢wiczenia
rozwijajace zdolnosci
koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem;

- prawidtowo wykonuje start niski
i wysoki;

- prawidtowo rozktada site podczas
biegéw dtugich;

- wykonuje prébe wielobojowa
sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu.

Obszar 2. Aktywnosc¢ fizyczna

Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia role wspotpracy
w zespotowych grach sportowych;

- wymienia podstawowe przepisy
wybranych sportowych
i rekreacyjnych gier zespotowych;

- opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzacej z innego
kraju europejskiego;

- opisuje podstawowe zasady
obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

- wykonuje podczas gry: kozlowanie
pitka w ruchu ze zmiang tempa
i kierunku, prowadzenie pitki
noga ze zmiang tempa i Kierunku,
podanie pitki oburacz
i jednoracz w ruchu, rzut pitki
do kosza z biegu po kozlowaniu
(dwutakt), rzut i strzat pitki
do bramki w ruchu, odbicie
pitki oburacz sposobem gérnym
i dolnym, rozegranie ,na trzy”,
zagrywke ze zmniejszonej
odleglosci, rzut i chwyt ringo;
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- wymienia rekomendowane
aktywno$ci fizyczne dla swojej
grupy wiekowej (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskiej);

- umie wyjasnic¢ pojecie rozgrzewki
i zna jej zasady;

- rozumie i umie opisac idee
starozytnego i nowozytnego ruchu
olimpijskiego;

- wymienia przyktady znanych klubow
sportowych w Polsce;

- omawia technike wykonania
podstawowych elementow gier
sportowych i rekreacyjnych;

- omawia rekreacyjne walory
wybranych zespotowych gier
sportowych;

- zna podstawowq terminologie
gimnastyczna;

- wyjasnia, dlaczego nalezy
asekurowac kolege podczas
wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych;

- wyjasnia, jak nalezy utozy¢ rece i nogi
podczas przewrotu w przod i w tyt;

- wyjas$nia znaczenie rozgrzewki przed
wtasciwa pracg miesniowa;

- opisuje technike wykonania skoku
przez przyrzad gimnastyczny.

- stosuje w grze: przyjecie, prowadzenie
i strzal wewnetrzng czescig stopy,
zwody z pitka i bez, uderzenie pitki
prostym podbiciem, zagrywke
rotacyjna, odbicia forhendowe
i bekhendowe w tenisie stotowym, gre
deblowa w tenisie stotowym, przyjecie
i prowadzenie pitki kijem ze zmiang
tempa i kierunku, strzaty na bramke
z r6znych pozycji w unihokeju,
zagrywke kétkiem do ringo, zagrywke
i odbicia lotki przez siatke;

- wykorzystuje sanki do zabaw
na $niegu;

- uczestniczy w minigrach oraz grach
szKkolnych i uproszczonych;

- uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego Kkraju
europejskiego;

- organizuje w gronie rowiesnikow
wybrana gre sportowa
lub rekreacyjna;

- wykonuje przewrot w przéd z mar-
szu oraz przewrot w tyl z przysiadu;

- wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na gltowie
z asekuracja, przerzut bokiem);

- wykonuje uklad ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych
z przyborem lub bez;

- wykonuje dowolny skok przez
przyrzad z asekuracja;

- wykonuje proste krokKi i figury tan-
cow regionalnych i nowoczesnych;

- wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego;

- wykonuje bieg krétki ze startu

niskiego;

wykonuje rzut matg pitka

Zrozbiegu;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu
oraz skoki przez przeszkody;

- prowadzi fragment rozgrzewki.




Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- wyjasnia, jak bezpiecznie
zorganizowac sobie czas wolny;

- wyjasnia role asekuracji w czasie
wykonywania réznych ¢wiczen;

- wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych regut
w trakcie rywalizacji sportowej;

- omawia sposoby postepowania
w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia;

- wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego;

- omawia zasady bezpiecznego
zachowania sie nad woda
i w gérach w réznych porach roku;

- omawia zasady bezpieczenstwa
podczas organizacji §lizgawki;

- omawia sposoby ochrony przed
Kleszczami podczas aktywnosci
fizycznej w parku i w lesie.

- stosuje zasady bezpieczenstwa
podczas organizacji zabaw na $niegu
ilodzie;

- stosuje zasady asekuracji podczas
zajec ruchowych;

- korzysta bezpiecznie ze sprzetu
i urzadzen sportowych;

- wykonuje elementy samoobrony
(np. zastona, unik, pad);

- bezpiecznie gra w unihokeja.

- bezpiecznie korzysta z drog
publicznych jako pieszy i rowerzysta.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjas$nia zalezno$¢ pomiedzy wagg
ciata a zdrowiem;

- wyja$nia wlasnym stowami pojecie
zdrowia fizycznego i psychicznego;

- wyjasnia pojecie zdrowia;

- opisuje pozytywne mierniki
zdrowia;

- wymienia zasady i metody
hartowania organizmu;

- omawia sposoby ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem
i niska temperatura;

- wykonuje ¢wiczenia wyrabiajace
nawyk prawidlowej postawy
ciala w pozycji stojacej,
siedzacej i lezacej oraz
w czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci;

- wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne o charakterze
relaksacyjnym;

- podejmuje aktywnos¢ fizyczna
niezaleznie od panujacych
warunkow atmosferycznych;
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- omawia zasady aktywnego
wypoczynku zgodne
z rekomendowanymi
aktywnos$ciami fizycznymi dla
swojej grupy wiekowej
(np. WHO lub UE);

- wymienia zagrozenia wystepujgce
podczas aktywnosci fizycznej
w terenie naturalnym i na drodze
publiczne;.

- stosuje odpowiednig technike
relaksacyjng po catodziennej nauce
w szkole;

- ubiera sie odpowiednio do pory roku;

- wykonuje ¢wiczenia korekcyjne
w czasie wolnym.

2.3.3. Klasy VII-VIII

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wymagania szczego6towe

W zaKkresie wiedzy uczen:

W zaKkresie umiejetnosci uczen:

- omawia korzysci dla zdrowia
wynikajace z aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia, jakie zmiany zachodza
w budowie ciala i sprawnosci
fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego;

- wymienia testy i narzedzia
do pomiaru sprawnosci fizycznej;

- wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wlasnego
rozwoju fizycznego.

- dokonuje pomiaréw wysokosci
i masy ciala oraz samodzielnie
interpretuje wyniki;

- wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych;

- ocenia i interpretuje poziom
wlasnej sprawnosci fizycznej;

- demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych wybrane zdolnos$ci
motoryczne;

- demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych prawidlowa
postawe ciala;

- dokonuje samooceny sprawnosci
fizycznej;

- wybiera odpowiedni sposdb
na pokonywanie przeszkéod
naturalnych podczas biegow
i marszobiegéw w terenie;

- ocenia postawe ciata kolegi.




Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- opisuje technike wykonania
poszczegblnych elementéw gier
zespotowych;

- opisuje technike wykonania
konkretnych ¢wiczen
gimnastycznych, ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych,
piramid dwojkowych i tréjkowych;

- wymienia miejsca, ktdre wg niego
nadaja sie do aktywnosci fizycznej;

- omawia zmiany zachodzace
w organizmie podczas wysitku
fizycznego;

- wskazuje korzysci wynikajace
z aktywnosci fizycznej w terenie;

- wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

- charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumbe, nordic walking);

- opisuje zasady wybranej formy
aktywnosci fizycznej spoza
Europy;

- wyjasnia idee olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad
specjalnych;

- wymienia nazwiska polskich
olimpijczykéw oraz dyscypliny
sportu, w ktéorych zdobywali medale;

- wymienia gospodarzy igrzysk
olimpijskich;

- omawia atak pozycyjny i atak szybki;

- omawia obrone strefowg i ,kazdy
swego”;

- stosuje techniczne i taktyczne

elementy gier - w koszykdéwce,
pilce recznej i pitce noznej: zwody;,
obrone ,kazdy swego”,

w siatkéwce - wystawienie,

zbicie i odbior pilki; ustawia sie
prawidlowo na boisku

w ataku i obronie;

stosuje w grach zespotowych: state
fragmenty gry, atak pozycyjny i szybki,
obrone strefowg, zagrywke gérna
(tenisowa);

stosuje technike i taktyke w grach
sportowych i rekreacyjnych;
uczestniczy w grze pojedynczej

i deblowej tenisa stotowego i kometki;
uczestniczy w grach szkolnych

i uproszczonych jako zawodnik

i sedzia;

planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedlug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”;
uczestniczy w wybranej formie
aktywnosci fizycznej pochodzacej
spoza Europy;

wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne

(np. stanie na rekach lub na glowie
z asekuracjg, przerzut bokiem,
piramida dwdjkowa lub tréjkowa);
planuje i wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub

w zespole dowolny uklad tanca

z wyKkorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;
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- omawia technike przekazania
pateczki sztafetowe;.

- wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementami sportow
na orientacje;

- wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu
z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technika
naturalng;

- diagnozuje wtasna dzienna
aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technologie
(np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);

- przeprowadza rozgrzewke
w zaleZnosci od rodzaju aktywnoSci
fizycznej.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wymienia najczestsze przyczyny

oraz okolicznosci wypadkéw

i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,

omawia sposoby zapobiegania im;

- wskazuje zagrozenia zwigzane
z uprawianiem niektérych
dyscyplin sportu;

- omawia poszczegodlne etapy
,2Lancucha przezycia”;

- wyjasnia, jak powinna przebiegac
resuscytacja kragzeniowo-oddechowa.

- stosuje zasady samoasekuracji
i asekuracji;

- potrafi odpowiednio reagowac
na wypadki i urazy w czasie zaje¢
ruchowych;

- potrafi sprawdzi¢ i w razie potrzeby
- udrozni¢ drogi oddechowe, utozy¢
w pozycji bocznej i przystapic
do udzielania pomocy;

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy
poza szkotg;

- wykonuje resuscytacje krazeniowo-
-oddechowa.




Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- wymienia negatywne skutki
stosowania dopalaczy i napojow
energetyzujacych;

- omawia profilaktyke
przeciwgrypowa;

- wymienia czynniki, ktore
wplywaja pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze miec
wplyw;

- omawia sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w spos6b
konstruktywny;

- omawia konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu
do podejmowania aktywnosci
fizycznej;

- wymienia przyczyny i skutki
otylosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy
miesni;

- wyjasnia wymogi higieny
wynikajace ze zmian zachodzacych
w organizmie w okresie
dojrzewania.

- opracowuje rozklad dnia,
uwzgledniajac wlasciwe proporcje
miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym
a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

- dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do wlasnych
potrzeb;

- umie pokazac, jak w sposob
ergonomiczny podnosi¢
i przenosi¢ przedmioty o réznej
wielkosci i ciezarze;

- oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy
BMI i dokonuje jego oceny;

- potrafi utozy¢ zdrowy jadtospis dla
siebie i swoich bliskich;

- potrafi zabezpieczy( sie przed grypa.
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2.3.4. Kompetencje spoteczne ucznia klas IV-VIII

Uczen klas IV-VIII szkoly podstawowej:
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Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodni-
ka, stosujac zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowa-
nia przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potra-
fi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzieko-
wac za wspolna gre.

Pelni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach
sportowych.

Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Wyjas$nia, jak nalezy zachowywac sie podczas zabaw tanecznych.
Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzica-
mi oraz rowie$nikami tej samej i odmiennej ptci.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej warto-
Sci, planuje sposoby rozwoju oraz ma Swiadomos¢ stabych stron,
nad ktoérymi nalezy pracowac.

Wykazuje umiejetnos$¢ adekwatnej samooceny mozliwosci psychofi-
zycznych.

Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan problemdw.
Wspotpracuje z grupa, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wy-
kazujac sie asertywnoscia i empatia.

Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. oséb niepelnosprawnych, oséb star-
szych).



3. WARUNKI I SPOSOBY REALIZAC]JI

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie progra-
mowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej wymagan szczegéto-
wych, ktére nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezbednych do realizacji celé6w ksztatcenia na danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawo-
wej wymagania szczegdétowe odnoszg sie do zaje¢ prowadzonych w naste-
pujacych blokach tematycznych (obszarach):

Rozwoéj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

W tym bloku tematycznym zawarto tres$ci zwigzane z diagnozowaniem
i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar tej
sprawnosci nie powinien stanowi¢ kryterium oceny z wychowania fizycz-
nego, a jedynie stuzy¢ do uwzglednienia r6znic, wskazania mocnych lub sta-
bych stronizaplanowania dalszego odpowiedniego rozwoju fizycznego ucz-
niéw. Podkresla sie znaczenie tych zagadnien ze wzgledu na zdrowie dzieci,
a nie ocene z przedmiotu. Zwraca sie uwage na rozréznienie pojec ,,diagno-
zowanie” i ,,ocenianie”.

AKtywno$¢ fizyczna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych
i zespotowych form rekreacyjno-sportowych. Uwzgledniono zasade stop-
niowania trudnosci i rozwo6j psychofizyczny ucznia. Zakres bloku wzboga-
cono o nowoczesne formy ruchu, rodzaje aktywnosci fizycznych z innych
krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Ten blok tematyczny zawiera tresci dotyczace organizacji bezpieczne-
go miejsca ¢wiczen, doboru i wykorzystania sprzetu sportowego, dziatan
zwigzanych z bezpieczenstwem wtasnej osoby oraz wspo6lnych form aktyw-
nosci, uwzgledniajacych swiadomg odpowiedzialno$¢ za zdrowie innych.
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Edukacja zdrowotna

Omowiono tutaj zagadnienie zdrowia i sposoby jego diagnozowania
w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci
tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu po-
czucia odpowiedzialno$ci za kondycje wtasng i innych ludzi, wzmacnianiu
poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwoSci. Tematy tego dziatu
podkreslaja znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w zachowaniu jak
najdtuzej sprawnosci i dobrostanu fizycznego i psychicznego.

Kompetencje spoteczne

W tym bloku tematycznym zawarto treSci dotyczace ksztattowania
wtlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestnicze-
nia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wiasnego
postepowania.

3.1. Wskazania metodyczne

W realizacji zaje¢ z wychowania fizycznego nalezy odwotywaé sie
do wiedzy dotyczacej budowy i fizjologii cztowieka oraz wiedzy i umiejet-
nosci uzyskiwanych przez uczniéw w toku nauki innych przedmiotéw.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sporto-
wej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boi-
sku szkolnym. Szczegdlnie zalecane sa zajecia ruchowe na zewnatrz budynku
szkolnego, w Srodowisku naturalnym, réwniez w okresie jesienno-zimowym.
Szkota w miare mozliwo$ci powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy
niezbedny do zdobycia przez uczniéw nowych umiejetnosci, a takze wypo-
sazy¢ ich w widomoSci oraz kompetencje spoteczne okreslone w podstawie
programowe;j.

Wymagania szczeg6towe podstawy programowej odnosza sie do ob-
ligatoryjnych zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym. W ra-
mach obligatoryjnych zaje¢ do wyboru realizacja tresci jest dowolna i po-
winna wykracza¢ poza podstawe programowa w zaleznos$ci od mozliwosci
organizacyjnych szkoty.

Realizacja podstawy programowej w zakresie edukacji zdrowotnej po-
winna by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagno-
zy tych potrzeb) oraz do mozliwoSci organizacyjnych szkoty. Warunkiem
skutecznoS$ci realizacji bloku tematycznego , Edukacja zdrowotna” jest in-
tegrowanie przekazywanych wiadomosci z treSciami innych przedmiotow,
w tym np.: biologii, wychowania do Zycia w rodzinie, wiedzy o spoteczen-
stwie, edukacji dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspotdziatania nauczycieli
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réznych przedmiotéw, wspoétpracy z pielegniarka albo higienistka szkol-
ng oraz rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z pro-
gramami edukacyjnymi dotyczgcymi zdrowia i profilaktyki zachowan ry-
zykownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty.

Do realizacji treSci wychowania fizycznego nalezy wiacza¢ uczniow
czasowo lub czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to
kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wy-
branych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegélnym uwzglednie-
niem bloku ,Edukacja zdrowotna”.

W trosce o prawidlowy rozwdj ucznia nie nalezy zapominac o dzia-
taniach szkoty wspomagajacych korygowanie i kompensowanie wyste-
pujacych u uczniéw wad postawy. Powinny one mie¢ miejsce w ramach
odrebnych zaje¢ gimnastyki korekcyjno-kompensacyjne;j.

Nauczyciel musi wspiera¢ ucznia o specjalnych potrzebach edukacyj-
nych. Dotyczy to zar6wno wspomagania dzieci z trudno$ciami w nauce
wynikajgcymi z niepetnosprawnosci i zaburzen rozwojowych, jak i dzieci
uzdolnionych.

Ksztatcenie uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych wymaga
od nauczyciela dopasowania celéw, tresci, metod, srodkéw i tempa pra-
cy do ich sprawnosci psychofizycznej oraz mozliwosci. Nalezy réwniez
uwzgledni¢ rozne formy pracy. W przypadku uczniéw uzdolnionych ru-
chowo moga to by¢ sportowe zajecia pozalekcyjne, ktére daja dodatko-
wa szanse ukierunkowania i rozwoju talentu. W przypadkéw uczniow
z niepetnosprawnos$ciami lub zaburzeniami rozwojowymi - moga to by¢
terapeutyczne (ruchowe) zajecia pozalekcyjne, ktore stymuluja rozwoj
psychofizyczny.

Aby osiagnac¢ zamierzone cele, nalezy stosowac nastepujace procedury:

1. Wychowanie fizyczne nalezy realizowa¢ w systemie klasowo-lekcyj-
nym i zaje¢ do wyboru przez ucznia.

2. Prowadzi¢ zajecia na sali sportowej, sali zastepczej oraz w razie ko-
niecznos$ci w innych pomieszczeniach szkolnych.

3. Staracsie jak najwiecej lekcji prowadzi¢ na §wiezym powietrzu oraz
w miare mozliwo$ci w sSrodowisku naturalnym.

4. Rozwija¢ wtasng oferte programowa w odniesieniu do zaje¢ z wy-
chowania fizycznego, w tym zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

5. Realizacje tresci programowych opiera¢ w duzym stopniu na potrze-
bach i zainteresowaniach uczniéw, co spowoduje wieksze ich upod-
miotowienie.

6. W realizacji programu uwzglednia¢ szczegélnie edukacje zdrowotna.
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W realizacji zaje¢ nalezy sie odwotywac¢ do wiedzy dotyczacej bio-
logii cztowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnos$ci psycho-
spotecznych, uzyskanych w nauce innych przedmiotéw.

Stosowac tresci ze wszystkich modutéw programowych, gdyz tylko
takie dziatanie spowoduje osiggniecie zamierzonych celéw.
Stosowa¢ metody usamodzielniajgce i kreatywne, ktore beda wy-
zwalac u ucznia pomystowos¢ i inwencje tworcza.

Stosowa¢ roznorodne Srodki dydaktyczne, ktére beda wptywac
na atrakcyjnos¢ zaje¢. W zadnym przypadku nie nalezy zapomina¢
o przyborach nietypowych.

Zajecia prowadzi¢ w atmosferze bezpieczenstwa, zabawy, radosci
i swobody.

Eksponowac¢ mocne strony ucznia.

Odpowiednio motywowac¢ do uczestnictwa w szeroko pojetej kul-
turze fizycznej.

Stosowac na zajeciach zasade indywidualnosci, gdyz jest to warun-
kiem dotarcia do kazdego wychowanka.

W szerokim zakresie stosowac¢ gimnastyke jako $rodek ksztattuja-
cy prawidtowa postawe ciata.

Prowadzi¢ gimnastyke korekcyjno-kompensacyjng korygujaca ist-
niejace wady postawy ciata.

Stworzy¢ mozliwo$¢ uczestnictwa w réznorodnych formach ak-
tywnosci ruchowej: sportowej, rekreacyjnej, turystycznej.

Na zajeciach (szczegdlnie z dziewczetami) czesto wykorzystywac
muzyke, ktéra zwieksza zainteresowanie, ksztattuje koordynacje ru-
chowg, estetyke ruchu oraz daje mozliwo$¢ ruchowego ,wyzycia sie”.
Otoczy¢ opieka dzieci o niskiej sprawnosci fizycznej, otyte, nie-
$miate, z r6znymi deficytami fizycznymi i psychicznymi.

Stosowa¢ nowatorstwo pedagogiczne jako przeciwdziatanie sche-
matyzmowi zawodowemu.

Stawiac¢ ucznia w sytuacji problemowej wyzwalajgcej rozumowa-
nie i myS$lenie tworcze.

Nauczy¢ ucznia samooceny i kontroli wtasnej sprawnosci, umiejet-
nosci, wiedzy, zachowan i postaw.

Stwarza¢ warunki do samorealizacji ucznia, powierzajac mu odpo-
wiedzialne funkcje: zawodnika, sedziego, kibica, inicjatora ¢wiczen
i zabaw, organizatora, prowadzacego czes¢ lekcji (rozgrzewke).
Unika¢ ocen niskich, poniewaz dziataja zniechecajaco.

Wspiera¢ uczniow w dziataniu, a nie dyrygowac, by¢ doradca,
a nie nadzorcg ucznia.



26. Wspétdziata¢ z rodzicami, z samorzadem lokalnym, z Powiatowym
Szkolnym Zwigzkiem Sportowym, ze szkolng stuzbg zdrowia.

27. By¢ nauczycielem twdrczym, otwartym, zyczliwym, refleksyjnym.

28. Nalezy zawsze pamietac, ze nasi uczniowie oceniajg takze nas!

Gdy sie chce trafi¢ do umystu kogos,
trzeba przemawiac jezykiem jego zainteresowan.

Zbigniew Trzaskowski

3.2. Zajecia do wyboru przez uczniow

Rekreacyjno- Aktywnej
Sportowe -zdrowotne Taneczne turystyki
e pitka nozna e kometka e aerobik e rajdy piesze
e pitka siatkowa | e tenis stotowy | e tance e rajdy
e pitka e pitka plazowa narodowe rowerowe
koszykowa e ptywanie e tance e wedréwki
e pitka reczna e jazdana regionalne blizsze i dalsze
e lekkoatletyka rowerze e tance e wycieczki
L T e sporty zimowe towarzyskie L
e e nordic walking | tanice e
e pilates dyskotekowe
e Zajecia e Zespot
terenowe taneczny
e wedkarstwo e Zumba
rekreacyjne L IO

Zajecia do wyboru powinny uwzgledniac¢:
e zainteresowania i potrzeby uczniow,

e zdolnos$ci ruchowe i talenty sportowe uczniéw,

e warunki lokalowe, sprzetowe, terenowe i kadrowe do prowadzenia

zajec,

e tradycje szkoty i Srodowiska lokalnego.
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Najwazniejsze przy ocenianiu jest widzenie w kazdym uczniu osoby.
Kazimierz Denek

4. OCENIANIE UCZNIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Ministerstwo Edukacji Narodowej, opiniujac funkcjonujacy system oce-
niania ucznia z wychowania fizycznego, uznato za niewtasciwg i niebezpiecz-
ng tendencje dowarto$ciowywania i faworyzowania uczniéw najbardziej
sprawnych fizycznie. Wprowadzito nastepujace zalecenie: ,Przy ustalaniu
oceny z wychowania fizycznego nalezy przede wszystkim bra¢ pod uwa-
ge wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowiazkow
wynikajacych ze specyfiki tych zajec, a takze systematyczno$¢ udziatu
ucznia w zajeciach oraz jego aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych
przez szkole na rzecz kultury fizycznej” (Podstawa programowa ksztatce-
nia ogdlnego z komentarzem. Szkota podstawowa. Wychowanie fizyczne).

Wystawiajac stopnie, nalezy zatem uwzglednia¢ zdobyte przez ucznia
umiejetnosci i wiadomosci wskazane w podstawie programowej wychowa-
nia fizycznego, lecz takze podkreslac jego wysitek i zaangazowanie. Dodatko-
wymi kryteriami mogg by¢ zachowania wynikajace z opanowywania kompe-
tencji spotecznych. Organizacja zaje¢ wychowania fizycznego wymaga, aby
ocena $rodroczna i roczna byty wystawiane na podstawie ocen z zaje¢ pro-
wadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, jak i z zaje¢ do wyboru - zgodnie
z przyjetym przez nauczycieli przedmiotowym systemem oceniania.

Ze wzgledu na specyfike tresci z zakresu edukacji zdrowotnej, w klasy-
fikowaniu osiggnie¢ uczniow nalezy wzig¢ pod uwage:

e gotowos¢ do podejmowania zadan indywidualnych lub zespotowych;

e samoocene uczniow dotyczaca rozwoju ich umiejetnosci osobistych
i spotecznych oraz zmian postaw i zachowan;

e wzajemng ocene rowiesnikow w przypadku wykonywania projek-
tow i prac zespotowych;
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e ocene pracy ucznia przez nauczyciela dotyczaca specyficznych za-
dan, prac domowych, projektow edukacyjnych i innych wytworow
pracy ucznia.

4.1. Schemat oceniania ucznia z wychowania fizycznego

Ocena z wychowania fizycznego

t t

Zajecia klasowo-lekcyjne Zajecia do wyboru

t

Wysitek wktadany przez ucznia (zaangazowanie, postawa)

Systematyczny udziatl w zajeciach

Aktywno$¢ na rzecz szkoty i kultury fizycznej

Umiejetnosci ruchowe zawarte w podstawie programowej

Wiadomosci z zakresu edukacji zdrowotnej

Zachowanie na zajeciach

4.2. Obszar i przedmiot oceny

Obszar oceny Przedmiot oceny Uwagi 0 ocenianiu
Postawa ucz- o aktywno$¢ i zaangazowanie e nie nalezy kara¢
nia, (wkladany wysitek), ucznia oceng
zaangazowa- e przygotowanie do zaje¢ niedostateczng
nie (odpowiedni strdj), za brak stroju
« systematyczny udziatu w zajeciach, | sportowego, jednak
e postawa wobec przedmiotu, nalezy to odnotowac
» wywigzywanie sie z postawionych w , Karcie obserwacji
zadan, ucznia na zajeciach
« udziatl w zajeciach pozalekcyjnych, wychowania
pozaszkolnych i zawodach fizycznego”
sportowych,
e praca na rzecz szkolnego
wychowania fizycznego
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Umiejetnosci e postep w opanowywaniu e docenia¢ kazdy

ruchowe umiejetnosci: utylitarnych, postep,
rekreacyjnych i sportowych, e motywowac ocenami
wymienionych w podstawie wysokimi
programowej

Wiadomo$ci ¢ znajomo$¢ zasad zdrowego stylu ¢ docenia¢ kazda

z edukacji Zycia, gotowos¢ do

zdrowotnej ¢ podstawowe przepisy gier dziatania,

i fizycznej rekreacyjnych i zespotowych, e zachecac¢ do

¢ podstawowe przepisy drogowe, samooceny,

* wiadomosci odnoszace sie do e bra¢ pod uwage ocene
zdrowia, rozwoju fizycznego, réwie$nikow,
psychicznego, spotecznego w przypadku prac
i sprawnosci, zbiorowych

¢ podstawowe wiadomosci
z olimpizmu,

¢ znajomos$¢ nazwisk zastuzonych
polskich sportowcow,

e choroby cywilizacyjne

Zachowanie, e przestrzeganie zasad e stosowac pochwaty
kompetencje bezpieczenstwa, zasad ,czystej gry”, | za kazde wiasciwe
spoteczne e przestrzeganie ustalonych regut zachowanie,
i przepiséw, wlasciwe kibicowanie, | e nie kara¢ ocenami
e szacunek do przeciwnika, niskimi!
» wiasciwe zachowanie w sytuacji e tlumaczy¢, na czym
zwyciestwa i porazki, polegato zachowanie
e kultura stowa, niewlasciwe,
o wiasciwe relacje z innymi, e podkresla¢ mocne
e znajomos$¢ mocnych i stabych stron, | strony ucznia
» wspdtpraca w grupie,
e troska o innych, szczegolnie
o specjalnych potrzebach
edukacyjnych
Sprawnos¢ e wysokos¢ i ciezar ciala, Obszary te nie stanowia
fizyczna, ¢ postawa ciata, kryterium oceny!
wydolnos¢ e marszowo-biegowy test Coopera,
organizmu, e sprawnos¢ fizyczna mierzona

rozwoj fizyczny

prostym testem, np. Indeks Zuchory,
Eurofit, MTSE

* wydolno$¢ organizmu mierzona
prostym testem, np. préba
harwardzka lub préoba Ruffiera
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4.3. Zasady oceniania:

ocena poétroczna/roczna z wychowania fizycznego bedzie wypadko-
wa ocen koncowych z poszczegdlnych obszaréw oceniania zar6wno
z zajeC lekcyjnych, jak i z zaje¢ do wyboru;

przy ocenianiu ucznia z wychowania fizycznego na pierwszym miej-
scu brany jest pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w zajecia;
bardzo waznym Kryterium oceny jest systematyczny udziatl ucznia
na zajeciach;

ocene semestralng i roczng z wychowania fizycznego wystawia na-
uczyciel prowadzacy zajecia lekcyjne;

na poczatku kazdego roku szkolnego przedstawiane sg uczniom
szczegbtowe kryteria bedace podstawa ocen;

oceny uwzgledniajg wysitek ucznia oraz zdefiniowane w podstawie
programowej umiejetnosci i wiadomosci;

bardzo waznym elementem przy wystawianiu uczniowi oceny z wy-
chowania fizycznego jest regularne przynoszenie przez niego stroju
sportowego;

ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona stopien wyzej
za znaczne osiggniecia sportowe lub inne szczegélne dziatania i zastugi;
uczen ma prawo do poprawy oceny czastkowej;

uczen jest na biezaco informowany o uzyskaniu danej oceny;
rodzice otrzymuja informacje o ocenach na biezgco i na zebraniach
rodzicielskich.

4.4. Szczegotowe kryteria oceniania dla klasy IV

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangazowanie)

Skala ocen Szczegotowe kryteria oceny

Ocene 1. Wykazuje bardzo duzg aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcjach.
celujaca 2. Jest zawsze przygotowany do zaje¢ (posiada zawsze stroj
otrzymuje sportowy).

uczen, ktory:

w

Wktada bardzo duzo wysitku w wykonywane zadania.
Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.
Systematycznie uczeszcza na zajecia (usprawiedliwia
nieobecnosci).

Przestrzega zasady fair play na boisku i w zyciu.

Chetnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.

Jest zaangazowany w dziatalno$¢ sportowa szkoty.

Chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
0 Chetnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych.

v1 s

S©e®RNo
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Ocene 1. Nazajeciach jest aktywny i zaangazowany.
bardzo dobra | 2. Jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie trzykrotny brak
otrzymuje stroju sportowego w semestrze).
uczen, ktory: | 3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.
4. Systematycznie uczeszcza na zajecia - zdarzajg sie
nieobecnosci nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady fair play na boisku.
6. Dosc¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
Ocene dobra | 1. Nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach.
otrzymuje 2. Zreguly jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie
uczen, ktory: pieciokrotny brak stroju sportowego w poétroczu).
3. Dosc¢ czesto jest nieobecny na zajeciach.
4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan
ruchowych.
5. W zajeciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
Ocene 1. Nie wykazuje szczegélnej aktywnosci na zajeciach.
dostateczng | 2. Bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zajec.
otrzymuje 3. Czesto jest nieobecny na zajeciach.
uczen, ktory: | 4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
5. Nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego
i nie szanuje sprzetu sportowego.
Ocene do- 1. Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci.
puszczajacg | 2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajeé.
otrzymuje 3. Bardzo czesto opuszcza zajecia.
uczen, ktéry: | 4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie,
okazujac lekcewazacy stosunek do tego, co robi.
Ocene nie- 1. Na zajeciach nie wykonuje i nie chce wykonywac zadnych
dostateczna powierzonych mu zadan.
otrzymuje 2. Wykazuje skrajnie lekcewazacy stosunek do przedmiotu.
uczen, ktory: | 3. Nigdy nie jest przygotowany do zajec.
4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajecia.
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Obszar 2. Umiejetnosci ruchowe

uczen, ktory:

Skala ocen Szczegotowe kryteria
Ocene 1. Technicznie bezbtednie wykonuje, stosuje w grze:
celujaca koztowanie pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki
otrzymuje noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza

z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie
pitki oburgcz sposobem gérnym.

2. Potrafi prawidtowo wykona¢ zagrywke w tenisie stotowym.

3. Podczas minigier prezentuje wysoki poziom techniczny
swoich umiejetnosci.

4. Potrafi wzorowo zorganizowac i przeprowadzic¢
wymagajaca gre ruchowa w gronie rowie$nikdw, stosujac
wymyslone przez siebie przepisy.

5. Technicznie bezbtednie wykonuje przewro6t w przod z kilku
pozycji wyj$ciowych.

6. Wzorowo wykonuje opracowany przez siebie uktad
gimnastyczny lub taneczny.

7. Technicznie bezbtednie wykonuje skok w dal z rozbiegu.

8. Technicznie prawidtowo wykonuje z miejsca i z krétkiego
rozbiegu rzut réznymi przyborami.

Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

1. Z matymi btedami technicznymi wykonuje i stosuje w grze:
kozlowanie pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki
noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza
z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie
pitki oburacz sposobem gérnym.

2. Potrafi zastosowac¢ swoje umiejetnosci techniczne
w minigrach.

3. Zorganizuje i przeprowadzi dowolna gre ruchowa.

4. Zniewielkimi btedami wykona przewrét w przéd,
co najmniej z dwoch pozycji.

5. Wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny.

6. W miare wiasciwie wykona skok w dal z miejsca
lub z krétkiego rozbiegu.

7. Dos$¢ dobrze wykonuje z miejsca i z krotkiego rozbiegu rzut
réznymi przyborami.
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Ocene dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

Na miare swoich mozliwo$ci wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki
noga, podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza
Z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie
pitki oburgcz sposobem gérnym.

Stosuje, w miare mozliwosci, umiejetnosci techniczne

w minigrach.

Zorganizuje i przeprowadzi prostg zabawe lub gre
ruchowa.

Stara sie wykonac¢ przewrét w przdd z dowolnej pozycji
wyjSciowej.

Wykonuje, w miare swoich mozliwosci, dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny.

Wykonuje skok w dal z miejsca lub z krétkiego rozbiegu.
Wykonuje z miejsca i z krotkiego rozbiegu rzut réznymi
przyborami.

Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

Nie wykonuje i nie stosuje w grze: koztowania pitki

w miejscu i w ruchu, prowadzenia pitki noga, podania pitki
oburacz i jednoracz, rzutu pitki do kosza z miejsca, rzutu

i strzatu pitki do bramki z miejsca, odbicia pitki oburacz
sposobem gérnym.

Nie potrafi zastosowa¢ swoich umiejetnos$ci technicznych
w minigrach.

Nie potrafi zorganizowac i przeprowadzi¢ prostej zabawy
lub gry ruchowe;j.

Nie potrafi wykonaé przewrotu w przéd z dowolnej pozycji
wyjsSciowej.

Nie potrafi wykona¢ dowolnego uktadu gimnastycznego
lub tanecznego.

Bez zaangazowania wykonuje skok w dal z miejsca

i z krétkiego rozbiegu.

Bez zaangazowania wykonuje rzut réznymi przyborami

z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

Nie podejmuje zadnych préb opanowania nowych
umiejetnosci ruchowych.

. W czasie gry umyslnie stosuje btedna technike.

Nie zalezy mu na opanowaniu zadnych nowych
umiejetnosci.
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Ocene nie-
dostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

Nie wykonuje na zajeciach zadnych powierzonych

mu zadan.

Nie podchodzi do zadnych ¢wiczen i pokazuje swoim
zachowaniem, Ze nie zalezy mu na opanowaniu zadnych
umiejetnosci ruchowych.

Lekcewazy wszelkie proby zachecenia go do podjecia
jakiejkolwiek aktywnosci na zajeciach.

Obszar 3. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej i fizycznej

uczen, ktory:

Skala ocen Szczegolowe Kkryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Potrafi doktadnie opisa¢, jakie znaczenie ma aktywno$¢
otrzymuje fizyczna dla zdrowia.

Potrafi doktadnie opisa¢ piramide Zywienia i aktywnosci
fizycznej.
Doktadnie opisuje zasady zdrowego odZzywiania.
Zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych
oraz zasady bezpiecznego przebywania nad woda
i w gérach.
Wymienia zasady ,czystej gry” w sporcie.
Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.
Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.
Opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku.
Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic¢ sie o pomoc
w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
. Rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka.
. Rozréznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego.
. Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnoSci
fizycznej.
. Wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski.
. Rozréznia pojecia ,,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”.

Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

Potrafi opisa¢, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna
dla zdrowia.

Potrafi opisa¢ piramide zywienia i aktywnoSci fizycznej.
Opisuje zasady zdrowego odzywiania.

Zna zasady bezpieczenistwa podczas zaje¢ ruchowych
oraz zasady bezpiecznego przebywania nad woda

i w gérach.
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5. Wymienia zasady ,czystej gry” w sporcie.
6. Wymienia podstawowe cechy prawidtowej postawy ciata.
7. Znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.
8. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku.
9. Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrocic sie o pomoc
w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
10. Rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka.
11. Rozroéznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.
12. Wymienia poszczeg6lne miejsca, obiekty i urzadzenia
w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystac
do aktywnosci fizyczne;j.
13. Wyjasnia ogdlnie, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski.
14. Rozroéznia pojecia ,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”.
Ocene dobra 1. Potrafi krétko opisa¢, jakie znaczenie ma aktywnos¢
otrzymuje fizyczna dla zdrowia.
uczen, ktory: 2. Potrafi krotko opisa¢ piramide zywienia i aktywno$ci
fizycznej.
3. Opisuje pobieznie zasady zdrowego odzywiania.
4. Zna podstawowe zasady bezpieczenistwa podczas zajec
ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania
nad woda i w gérach.
5. Wymienia podstawowe zasady ,czystej gry” w sporcie.
6. Wymienia podstawowe cechy prawidtowej postawy ciata.
7. Znapobieznie regulamin sali gimnastycznej i boiska
sportowego.
8. Opisuje ogolnie zasady bezpiecznego poruszania sie
po boisku.
9. Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic sie o pomoc
w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
10. Rozpoznaje niektdre zdolnosci motoryczne cztowieka.
11. Rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.
12. Wymienia pojedyncze miejsca, obiekty i urzadzenia
w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystaé
do aktywnosci fizyczne;j.
13. Nie potrafi do konica wyjasni¢, co symbolizuje flaga i znicz
olimpijski.
14. Myli pojecia ,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”.
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Oceng 1. Nie potrafi opisac, jakie znaczenie ma aktywnosc¢ fizyczna
dostateczng dla zdrowia.

otrzymuje 2. Popehnia btedy przy opisywaniu piramidy zywienia
uczen, ktory: i aktywnosci fizyczne;j.

3. Myli zasady zdrowego odzywiania.

4. Nie zna podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas
zaje¢ ruchowych oraz zasad bezpiecznego przebywania
nad wodg i w gorach.

5. Nie potrafi wymieni¢ podstawowych zasad ,czystej gry”
W sporcie.

6. Nie potrafi wymieni¢ podstawowych cech prawidtowej
postawy ciata.

7. Stabo zna regulamin sali gimnastycznej i boiska
sportowego.

8. Opisuje ogodlnie zasady bezpiecznego poruszania sie
po boisku.

9. Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic sie o pomoc
w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

10. Nie rozpoznaje zdolnosci motorycznych cztowieka.

11. Nie rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego
i powysitkowego.

12. Nie wymienia miejsc, obiektow i urzadzen w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
fizycznej.

13. Nie potrafi wyjasni¢, co symbolizuje flaga i znicz
olimpijski.

14. Nie rozrdznia poje¢ ,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”.

Oceneg 1. Nie chce opisa¢, jakie znaczenie ma aktywnos$¢ fizyczna
dopuszczajaca dla zdrowia.

otrzymuje 2. Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.

uczen, ktory: 3. Nie zalezy mu na przyswojeniu nowych wiadomosci.

4. Nie wymienia zasad bezpieczenistwa.

5. Nie zna zadnych regulaminow.

Oceng 1. Zuporem i premedytacja nie udziela odpowiedzi
niedostateczna na zadne z zadawanych mu pytan.

otrzymuje 2. Nie chce przyswoi¢ zadnych wiadomosci.

uczen, ktory: 3. Lekcewazy wszelkie proby nawigzania z nim rozmowy

na omawiany temat.
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Obszar 4. Zachowanie na zajeciach.

Kompetencje spoteczne
(pogrubiong czcionkq zaznaczono kompetencje spoteczne)

Skala ocen Szczegotlowe kryteria oceny

Ocene celujaca | 1. Prezentuje postawe godng do nasladowania: jest

otrzymuje kolezenski, zyczliwy, odznacza sie wysoka kulturg
uczen, ktory: osobista.
2. Nigdy nie stosuje przemocy i nigdy nie uzywa
wulgaryzmoéw.
3. Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminow.

4. Troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.

5. Stosuje zasady ,czystej gry”: szanuje rywala,
respektuje przepisy gry, podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego, wlasciwie zachowuje sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspdlna gre.

6. Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sedzia.

7. Wilasciwie zachowuje sie w relacjach z innymi ludZmi,
w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej samej
i odmiennej ptci.

8. Doskonale wspoélpracuje w grupie, szanujac poglady
i wysilki innych, wykazujac asertywnos$¢ i empatie.

9. Szanuje wlasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije
alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykdw i innych
$rodkéw psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie
wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

11. Dokonuje samooceny mozliwosci psychoruchowych.

12. Potrafi kreatywnie rozwiazywa¢ problemy.

13. Motywuje innych do aktywnosci fizycznej,
ze szczegllnym uwzglednieniem os6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sob o specjalnych potrzebach

edukacyjnych.
Ocene 1. Jestkolezenski i kulturalny wobec innych.
bardzo dobra 2. Zdarzaja mu sie pojedyncze przypadki uzycia
otrzymuje wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych.
uczen, ktory: 3. Starasie przestrzegac ustalonych zasad i regulaminéw.
4. Troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.
5. Stara sie stosowac zasady ,czystej gry”: szacunek
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10.

11.

12.
13.

do rywala, respektuje przepisy gry, podporzadkowuje
sie decyzjom sedziego, wlasciwie zachowuje sie

w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspdlng
gre.

Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Raczej wla$ciwie zachowuje sie w relacjach z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej
samej i odmiennej pici.

Wspdélpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
innych, wykazujac asertywnos¢ i empatie.

Szanuje wtasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije
alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykdw i innych
srodkéw psychoaktywnych.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie
wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz

ma $Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Dokonuje og6lnej samooceny mozliwosci
psychoruchowych.

Potrafi w sposdb kreatywny rozwigzywac problemy.
Stara sie motywowac¢ innych do aktywno$ci fizycznej,
ze szczegOlnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnosci fizycznej i oséb o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Ocene dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

v w

Swoim zachowaniem nie budzi wiekszych zastrzezen.
Zdarzaja mu sie pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych.

Czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulaminéw.
Nie zawsze troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.
Zdarzaja mu sie przypadKi niestosowania zasad
~czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania
przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom
sedziego, wlasciwego zachowania sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, dziekowania za wspélna gre.
Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Stara sie wlasciwie zachowywac¢ w relacjach z innymi
ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmiennej pici.

Stara sie wspotpracowa¢ w grupie, szanowac poglady
i wysitki innych, wykazywa¢ asertywnos$¢ i empatie.
Stara sie szanowac¢ wlasne zdrowie: nie pali¢ papieroséw,
nie pi¢ alkoholu.
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10.

11.

12.

13.
14.

Nie uzywa dopalaczy, narkotykéw i innych srodkéw
psychoaktywnych.

Stara sie identyfikowa¢ swoje mocne strony, budujac
poczucie wlasnej wartosci, planujac sposoby rozwoju
oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi
nalezy pracowac.

Dokonuje ogdélnej samooceny mozliwo$ci
psychoruchowych.

Stara sie kreatywnie rozwigzywac problemy.

Stara sie motywowac innych do aktywnosci fizycznej,
ze szczegllnym uwzglednieniem os6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sob o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Ocene
dostatecznag
otrzymuje
uczen, ktory:

10.

Wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego:
czesto bywa niezyczliwy i niekolezenski.

Czesto uzywa wulgaryzmoéw i brzydkich wyrazen.
Czesto stosuje przemoc wobec innych.

Zdarzaja mu sie czeste przypadki niestosowania
zasad ,czystej gry”: szacunku do rywala,
respektowania przepiséw gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego, wlasciwego zachowania
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekowania
za wspolna gre.

Nie stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem

i sedzia.

Nie zalezy mu na wlasciwej wspétpracy w grupie,
nie szanuje pogladéw i wysitkéw innych,

nie wykazuje asertywno$ci i empatii.

Nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje
poczucia wlasnej warto$ci, nie planuje sposobéw
rozwoju oraz nie ma $wiadomosci stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac.

Nie dokonuje og6lnej samooceny mozliwosci
psychoruchowych.

Nie potrafi w sposéb kreatywny rozwiazywac
problemoéw.

Nie motywuje innych do aktywnoSci fizycznej,

ze szczegllnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnos$ci fizycznej i 0séb o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.
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Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

Wykazuje bardzo duze braki w zakresie wychowania
spotecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec
innych.

Bardzo czesto uzywa wulgaryzméw i brzydkich wyrazen.
Bardzo czesto zdarzaja mu sie przypadki
niestosowania zasad , czystej gry”: szacunku

do rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa

i porazki, dziekowania za wspélna gre.

Zachowuje sie niewlasciwie jako kibic, zawodnik

i sedzia.

Nie wspoélpracuje w grupie, nie szanuje pogladow

i wysitkow innych, nie wykazuje asertywnosci

i empatii.

Nie chce dokona¢ ogélnej samoceny mozliwosci
psychoruchowych.

Nie rozwiazuje probleméw, a nagminnie je stwarza.
Nie zaleZy mu na innych, takze z r6znymi potrzebami.

Ocene
niedostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

Vi W= 0N

Nagminnie famie zasady wspotzycia spotecznego.
Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
Uzywa bardzo wulgarnego jezyka.

Stanowi zagrozenie dla innych.

Z premedytacja dezorganizuje prace na zajeciach.

4.5. Szczegotowe Kryteria oceniania dla klas V-VI

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangazowanie)

uczen, ktory:

v

Skala ocen Szczegolowe kryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Wykazuje bardzo duza aktywno$¢ i zaangazowanie
otrzymuje na lekcjach.

Jest zawsze przygotowany do zaje¢ (posiada zawsze stroj
sportowy).

Wklada bardzo duzo wysitku w wykonywane
zadania.

Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.
Systematycznie uczeszcza na zajecia (usprawiedliwia
nieobecnosci).
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6. Przestrzega zasady fair play na boisku i w zyciu.
7. Chetnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.
8. Jest zaangazowany w dziatalno$¢ sportowg szkoty.
9. Chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania
fizycznego.
10. Chetnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych.
Ocene 1. Na zajeciach jest aktywny i zaangazowany.
bardzo dobra 2. Jestprzygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie trzykrotny
otrzymuje brak stroju sportowego w semestrze).
uczen, ktory: 3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.
4. Systematycznie uczeszcza na zajecia - zdarzajg sie
nieobecnosci nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady fair play na boisku.
6. Dos¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
Ocene dobra 1. Nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach.
otrzymuje 2. Zreguly jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie
uczen, ktory: pieciokrotny brak stroju sportowego w pétroczu).
3. Dos¢ czesto jest nieobecny na zajeciach.
4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan
ruchowych.
5. W zajeciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
Ocene 1. Nie wykazuje szczegolnej aktywnosci na zajeciach.
dostatecznag 2. Bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zajec.
otrzymuje 3. Czesto jest nieobecny na zajeciach.
uczen, ktory: 4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
5. Nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych
i pozaszkolnych.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego
i nie szanuje sprzetu sportowego.
Ocene 1. Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnoSci.
dopuszczajaca |2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajec.
otrzymuje 3. Bardzo czesto opuszcza zajecia.
uczen, ktory: 4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie,
okazujgc lekcewazacy stosunek do tego, co robi.
Ocene 1. Nazajeciach nie wykonuje i nie chce wykonywac¢ zadnych
niedostateczna powierzonych mu zadan.
otrzymuje 2. Wykazuje skrajnie lekcewazgcy stosunek do przedmiotu.
uczen, ktory: 3. Nigdy nie jest przygotowany do zajec.
4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajecia.
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Obszar 2. Umiejetnosci ruchowe

uczen, ktory:

10.
11.

12.

13.

Skala ocen Szczegotowe kryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Technicznie bezblednie wykonuje, stosuje w grze:
otrzymuje koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,

podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitka

do kosza z biegu i po koztowaniu (dwutakt), rzut

i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy”,
zagrywke ze zmniejszonej odleglos$ci, rzut i chwyt ringo.
Podczas minigier prezentuje wysoki poziom techniczny
swoich umiejetnosci.

W gronie swoich réwiesnikow potrafi wzorowo
zorganizowac i przeprowadzi¢ wymagajgcg gre sportowa
lub rekreacyjna.

Technicznie bezbtednie wykonuje przewrdt w przod

Z marszu.

Technicznie bezbtednie wykonuje przewrdt w tyt

z przysiadu.

Prawidtowo wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-
-akrobatyczne: stanie na rekach, stanie na gltowie,
przerzut bokiem.

Prawidtowo wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-
-akrobatycznych z przyborem.

Wykonuje proste kroki i figury wybranego tanca
regionalnego i nowoczesnego.

Prawidtowo technicznie wykonuje dowolny skok przez
przyrzad (skrzynie, koziot) z asekuracja.

Prawidtowo wykonuje technike startu niskiego.
Technicznie bezbtednie wykonuje skok w dal z rozbiegu
oraz skoki przez przeszkody.

Technicznie bezbtednie wykonuje rzut matg pitka

z rozbiegu.

Przeprowadza opracowany przez siebie fragment
rozgrzewki.

Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

Z matymi btedami technicznymi wykonuje i stosuje

w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa

i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu,
rzut pitka do kosza z biegu i po koztowaniu (dwutakt),
rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
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oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy”,
zagrywke ze zmniejszonej odlegtos$ci, rzut i chwyt ringo.

2. Podczas minigier potrafi zaprezentowac swoje
umiejetnosci techniczne.

3. W gronie rowiesnikdw potrafi przeprowadzi¢
wymagajaca gre sportowg lub rekreacyjna.

4. 7 niewielkimi btedami technicznymi wykonuje przewrot
w przéd z marszu.

5. Zniewielkimi btedami technicznymi wykonuje przewraét
w tyt z przysiadu.

6. W miare prawidtowo wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-
-akrobatyczne: stanie na rekach, stanie na gtowie,
przerzut bokiem.

7. W miare prawidtowo wykonuje uktad ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem.

8. Na miare swoich mozliwosci wykonuje proste kroki
i figury wybranego tanca regionalnego i nowoczesnego.

9. Zniewielkimi btedami technicznymi wykonuje dowolny
skok przez przyrzad (skrzynie, koziot) z asekuracja.

10. Prawidtowo wykonuje technike startu niskiego.

11. Z niewielkimi btedami technicznymi wykonuje skok
w dal z rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.

12. Technicznie prawidtowo wykonuje rzut matg pitka
Z rozbiegu.

13. Przeprowadza fragment rozgrzewki.

Ocene dobra 1. W miare swoich mozliwo$ci wykonuje, stosuje w grze:
otrzymuje koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
uczen, ktory: podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitka
do kosza z biegu i po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat
pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem
gornym i dolnym, rozegranie ,na trzy”, zagrywke
ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo.

2. Na miare mozliwo$ci stosuje swoje umiejetnosci
w minigrach.

3. W gronie rowiesnikéw potrafi przeprowadzi¢ prosta gre
sportowa lub rekreacyjna.

4. Stara sie wykona¢ przewro6t w przod z marszu.

5. Stara sie wykonac¢ przewrét w tyt z przysiadu.

6. Podchodzi do wykonania ¢wiczen zwinno$ciowo-

-akrobatycznych: stania na rekach, stania na glowie,
przerzutu bokiem.
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10

12.

13.

Stara sie wykonac¢ uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-
-akrobatycznych z przyborem.

Na miare swoich mozliwosci wykonuje proste kroki

i figury wybranego tanca regionalnego i nowoczesnego.
Stara sie wykona¢ dowolny skok przez przyrzad
(skrzynie, koziot) z asekuracja.

. W miare prawidtowo wykonuje technike startu niskiego.
11.

Z pewnymi btedami technicznymi wykonuje skok w dal
z rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.

W miare prawidtowo technicznie wykonuje rzut matg
pitka z rozbiegu.

Na miare swoich mozliwosci przeprowadza fragment
rozgrzewki.

Ocene
dostateczna
otrzymuje

uczen, ktory:

®©

10.
11.

12.

13.

Nie stara sie wykonac¢ czy zastosowac¢ w grze: koztowania
pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, podania pitki
oburacz i jednoracz w ruchu, rzutu pitka do kosza z biegu
i po koztowaniu (dwutakt), rzutu i strzatu pitki do bramki
w ruchu, odbicia pitki oburacz sposobem gérnym

i dolnym, rozegrania ,na trzy”, zagrywki ze zmniejszonej
odlegtosci, rzutu i chwytu ringo.

Nie stosuje swoich umiejetnosci w minigrach.

W gronie rowie$nikow nie potrafi przeprowadzi¢ prostej
gry sportowej lub rekreacyjne;.

Nie stara sie wykona¢ przewrotu w przéd z marszu.

Nie stara sie wykona¢ przewrotu w tyt z przysiadu.

Nie podchodzi do wykonania ¢wiczen zwinno$ciowo-
-akrobatycznych: stania na rekach, stania na gtowie,
przerzutu bokiem.

Nie podchodzi do wykonania uktadu ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem.

Nie umie wykona¢ prostych krokéw i figur zadnego tarca.
Bez jakiegokolwiek zaangazowania wykonuje dowolny
skok przez przyrzad (skrzynie, koziot) z asekuracja.
Technike startu niskiego wykonuje z licznymi btedami.

Z licznymi btedami wykonuje skok w dal z rozbiegu oraz
skoki przez przeszkody.

Z licznymi btedami technicznymi wykonuje rzut mata
pitka z rozbiegu.

Nie przeprowadza rozgrzewki.
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Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

1. Nie podejmuje zadnych préb opanowania nowych
umiejetnosci ruchowych.

2. W czasie gry umyslnie stosuje btedng technike.

3. Nie zalezy mu na opanowaniu zadnych nowych
umiejetnosci.

Ocene
niedostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

1. Nie wykonuje zadnych powierzonych mu zadan
na zajeciach.

2. Nie podchodzi do ¢wiczen i pokazuje swoim
zachowaniem, Ze nie zaleZy mu na opanowaniu zadnych
umiejetnosci ruchowych.

3. Lekcewazy wszelkie proby zachecenia go do podjecia
jakiejkolwiek aktywnosci na zajeciach.

Obszar 3. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej i fizycznej

Skala ocen Szczegotowe kryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Wskazuje grupy mie$niowe odpowiedzialne
otrzymuje za prawidtowa postawe ciata.

uczen, ktory:

N

i rekreacyjnych gier zespotowych.

Zna podstawowe zasady taktyki w obronie i ataku.

Wymienia zalecane dla jego wieku aktywnoSci fizyczne.

Definiuje i opisuje zasady rozgrzewki.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia

zdrowia lub zycia.

7. Zna zasady bezpieczenstwa podczas zajec ruchowych
oraz zasady bezpiecznego przebywania nad woda
i w gorach.

8. Wyjasnia pojecie zdrowia.

9. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

10. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

11. Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem i niskg temperatura.

12. Omawia zasady aktywnego wypoczynku.

otk W

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych
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Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

v s

Wskazuje niektére grupy miesniowe odpowiedzialne
za prawidtowa postawe ciata.

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych
i rekreacyjnych gier zespotowych.

Zna niektore zasady taktyki w obronie i ataku.
Opisuje wiasnymi stowami zasady rozgrzewki.
Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

Zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych
oraz zasady bezpiecznego przebywania nad woda

i w gorach.

Wyjasnia wtasnymi stowami pojecie zdrowia.
Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.
Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

. Omawia ogolnie sposoby ochrony przed nadmiernym

nastonecznieniem i niska temperatura.

. Omawia w taki sposéb, jak umie zasady aktywnego

wypoczynku.

Ocene dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

AN

N

Myli grupy mie$niowe odpowiedzialne za prawidtowa
postawe ciata.

Wymienia pojedyncze przepisy wybranych sportowych
i rekreacyjnych gier zespotowych.

Nie zna podstawowych zasad taktyki w obronie i ataku.
Opisuje wiasnymi stowami zasady rozgrzewki.

Zna ogdblne zasady bezpieczenstwa podczas zajec
ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania
nad woda i w gérach.

Wyjasnia, jak potrafi, pojecie zdrowia.

Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.
Omawia og6lnie sposoby ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem i niska temperatura.

Omawia w taki sposéb, jak umie zasady aktywnego

wypoczynku.

Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

vl N

Nie potrafi wskaza¢ grup mie$niowych odpowiedzialnych
za prawidtowa postawe ciata.

Wymienia pojedyncze przepisy gier sportowych.

Nie zna zasad taktyki w obronie i w ataku.

Nie potrafi opisa¢ zasad rozgrzewki.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.
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6. Zna pojedyncze zasady bezpieczenstwa podczas zajec
ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania
nad wodg i w gorach.

7. Nie potrafi wyjasni¢ pojecia zdrowia.

8. Nie wymienia zasad i metod hartowania organizmu.

9. Nie potrafi wymieni¢ sposobéw ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura.

10. Myli zasady aktywnego wypoczynku.

Ocene 1. Nie chce wymienié podstawowych grup miesniowych
dopuszczajaca odpowiedzialnych za postawe ciata.

otrzymuje 2. Nie zna regulaminéw obowigzujacych w szkole.
uczen, ktory: 3. Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.

4. Nie zalezy mu na przyswojeniu nowych wiadomosci.

5. Nie wymienia zasad bezpieczenstwa.

6. Nie chce udzieli¢ odpowiedzi na pytania dotyczace
zdrowia.

Ocene 1. Zuporem i premedytacja nie udziela odpowiedzi
niedostateczna na zadawane mu pytania.

otrzymuje 2. Nie chce przyswoic zadnych wiadomosci.

uczen, ktory: 3. Lekcewazy wszelkie proby nawigzania z nim rozmowy

na omawiany temat.

Obszar 4. Zachowanie na zajeciach. Kompetencje spoteczne
(pogrubiongq czcionkq zaznaczono kompetencje spoteczne)

Skala ocen Szczegotowe kryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Prezentuje postawe godng do nasladowania: jest
otrzymuje kolezenski, zyczliwy, odznacza sie wysoka kulturg
uczen, ktory: osobista.
2. Nigdy nie stosuje przemocy i nie uzywa wulgaryzmow.
3. Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminow.
4. Troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.
5. Stosuje zasady ,czystej gry”: szanuje rywala,

respektuje przepisy gry, podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego, wlasciwie zachowuje sie

w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspodlna
gre.

55




o

10.

11.
12.
13.

Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Wtlasciwie zachowuje sie w relacjach z innymi ludzmi,
w tym z rodzicami oraz rowie$snikami tej samej

i odmiennej pici.

Doskonale wspoétpracuje w grupie, szanujac poglady
i wysitki innych, wykazujac asertywnosc i empatie.
Szanuje wtasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije
alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykéw i innych
$srodkow psychoaktywnych.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie
wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz

ma $Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Dokonuje samooceny mozliwosci psychoruchowych.
Potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac problemy.
Motywuje innych do aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem os6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sob o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

A

10.

Jest kolezenski i kulturalny wobec innych.

Zdarzaja mu sie pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmoéw oraz uzycia sity wobec innych.

Stara sie przestrzegac ustalonych zasad i regulaminéw.
Troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.

Stara sie stosowac zasady , czystej gry”:

szacunek do rywala, respektuje przepisy gry,
podporzadkowuje sie decyzjom sedziego, wlasciwie
zachowuje sie w sytuacji zwyciestwa i porazkKi,
dziekuje za wspolna gre.

Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Raczej wlasciwie zachowuje sie w relacjach z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmiennej pici.

Wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
innych, wykazujac asertywnos¢ i empatie.

Szanuje wtasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije
alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykdw i innych
Srodkéw psychoaktywnych.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie
wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz

ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.
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11.

12.
13.

Dokonuje ogdélnej samooceny mozliwosci
psychoruchowych.

Potrafi w sposob Kkreatywny rozwigzywac problemy.
Stara sie motywowac innych do aktywnosci fizycznej,
ze szczegOlnym uwzglednieniem os6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sob o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Ocene dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

v

10.

11.

12.

13.
14.

Swoim zachowaniem nie budzi wiekszych zastrzezen.
Zdarzaja mu sie pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych.

Czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulaminéw.
Nie zawsze troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.
Zdarzaja mu sie przypadKki niestosowania zasad
~czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania
przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom
sedziego, wlasciwego zachowania sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, dziekowania za wspoélng gre.
Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Stara sie wlasciwie zachowywa¢ w relacjach z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej
samej i odmiennej ptci.

Stara sie: wspolpracowaé w grupie, szanowa¢ poglady
i wysitki innych, wykazywa¢ asertywnos$¢ i empatie.
Stara sie szanowac¢ wilasne zdrowie: nie pali¢ papieroséw,
nie pi¢ alkoholu.

Nie uzywa dopalaczy, narkotykéw i innych srodkéw
psychoaktywnych.

Stara sie identyfikowa¢ swoje mocne strony, budujac
poczucie wlasnej warto$ci, planujac sposoby rozwoju
oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi
nalezy pracowac.

Dokonuje ogo6lnej samooceny mozliwosci
psychoruchowych.

Stara sie w sposéb kreatywny rozwiazywac problemy.
Stara sie motywowac innych do aktywno$ci fizycznej,
ze szczegl6lnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0séb o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.
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Ocene
dostatecznag
otrzymuje
uczen, ktory:

w

10.

Wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego:
czesto bywa niezyczliwy i niekolezenski.

Czesto uzywa wulgaryzmoéw i brzydkich wyrazen.
Czesto stosuje przemoc wobec innych.

Zdarzaja mu sie czeste przypadki niestosowania
zasad ,czystej gry”: szacunku do rywala,
respektowania przepiséw gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego, wlasciwego zachowania
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekowania
za wspoélna gre.

Nie stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem

i sedzia.

Nie zaleZy mu na wlasciwej wspoétpracy w grupie,
nie szanuje pogladéw i wysitkéw innych,

nie wykazuje asertywno$ci i empatii.

Nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje
poczucia wlasnej wartosci, nie planuje sposobéw
rozwoju oraz nie ma $wiadomosci stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac.

Nie dokonuje ogdlnej samooceny mozliwo$ci
psychoruchowych.

Nie potrafi w spos6b kreatywny rozwigzywac
problemoéw.

Nie motywuje innych do aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnosci fizycznej i oséb

o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

Wykazuje bardzo duze braki w zakresie wychowania
spotecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec
innych.

Bardzo czesto uzywa wulgaryzmoéw i brzydkich wyrazen.
Bardzo czesto zdarzaja mu sie przypadki
niestosowania zasad ,czystej gry”: szacunku

do rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa
i porazki, dziekowania za wspolna gre.
Zachowuje sie niewtasciwie jako kibic, zawodnik
i sedzia.

Nie wspolpracuje w grupie, nie szanuje pogladow
i wysitkow innych, nie wykazuje asertywnosci

i empatii.
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6. Nie chce dokonac ogo6lnej samooceny mozliwosci
psychoruchowych.
7. Nie rozwiazuje probleméw, a nagminnie je stwarza.
8. Nie zalezy mu na innych.
Ocene 1. Nagminnie tamie zasady wspétzycia spotecznego.
niedostateczng | 2. Jestbardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
otrzymuje 3. Uzywa bardzo wulgarnego jezyka.
uczen, ktéry: 4. Stanowi zagrozenie dla innych.
5. Zpremedytacja dezorganizuje prace na zajeciach.

4.6. Szczegotowe Kryteria oceniania dla klas VII-VIII

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangazowanie)

Skala ocen Szczegolowe Kkryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Wykazuje bardzo duza aktywno$¢ i zaangazowanie
otrzymuje na lekcjach.
uczen, ktory: 2. Jestzawsze przygotowany do zajec¢ (posiada zawsze strdj
sportowy).
3. Wktada bardzo duzo wysitku w wykonywane
zadania.
4. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.
5. Systematycznie uczeszcza na zajecia (usprawiedliwia
nieobecnosci).
6. Przestrzega zasady fair play na boisku i w zyciu.
7. Chetnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.
8. Jestzaangazowany w dziatalno$¢ sportowa szkoty.
9. Chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania
fizycznego.
10. Chetnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych.
Ocene 1. Na zajeciach jest aktywny i zaangazowany.
bardzo dobra 2. Jestprzygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie trzykrotny
otrzymuje brak stroju sportowego w semestrze).
uczen, ktory: 3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.
4. Systematycznie uczeszcza na zajecia - zdarzajg sie
nieobecnosci nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady fair play na boisku.
6. Dosc¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
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Ocene dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

w

oo

Nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach.
Z reguly jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie
pieciokrotny brak stroju sportowego w pétroczu).

Dos¢ czesto jest nieobecny na zajeciach.

Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan
ruchowych.

Na zajecia pozalekcyjne uczeszcza nieregularnie.

Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

SR

o

Nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajeciach.
Bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zajec.

Czesto jest nieobecny na zajeciach.

Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
Nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych

i pozaszkolnych.

Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego
i nie szanuje sprzetu sportowego.

Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

B w N e

Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci.
Regularnie jest nieprzygotowany do zajec.

Bardzo czesto opuszcza zajecia.

Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie,
okazujac lekcewazacy stosunek do tego, co robi.

Ocene
niedostatecznag
otrzymuje
uczen, ktory:

W

Na zajeciach nie wykonuje i nie chce wykonywac¢ zadnych
powierzonych mu zadan.

Wykazuje skrajnie lekcewazacy stosunek do przedmiotu.
Nigdy nie jest przygotowany do zajec.

Samowolnie i nagminnie opuszcza zajecia.

Obszar 2. Umiejetnosci ruchowe

uczen, ktory:

Skala ocen Szczegotowe kryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Bezbtednie wykonuje, stosuje w grze techniczne
otrzymuje i taktyczne elementy: w koszykowce, pitce recznej i pitce

noznej - zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkdwce

- wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

Jest przyktadem wzorowego uczestnika gier szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.
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10.

11.

12.

Potrafi z najwieksza starannoscig zaplanowac szkolne
rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego

i, kazdy z kazdym”.

Uczestniczy w wybranej formie aktywnoSci fizycznej
pochodzacej spoza Europy.

Bezbtednie wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnos$ciowo-
-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na glowie

z asekuracjg, przerzut bokiem, piramide dwéjkowa

lub tréjkows).

Potrafi zaplanowac i wykona¢ dowolny uktad
gimnastyczny.

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze

lub w zespole dowolny uktad tanca z wykorzystaniem
elementoéw nowoczesnych form aktywno$ci fizycznej.
Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami
orientacji w terenie.

Prawidtowo technicznie wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym.

Prawidtowo wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia
ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technika
naturalna.

Potrafi wykorzysta¢ nowoczesna technologie,

np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe,

do zdiagnozowania wtasnej dziennej aktywnosci fizyczne;.
Planuje i przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci

od rodzaju aktywnosci fizyczne;j.

Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

Z niewielkimi btedami wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne elementy: w koszykoéwce, pitce
recznej i pitce noznej - zwody, obrone ,kazdy swego”,

w siatkowce - wystawienie, zbicie i odbiér pitki; ustawia
sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

Dobrze odgrywa role uczestnika gier szkolnych

i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.

Potrafi zaplanowac szkolne rozgrywki sportowe wedtug
systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”.

Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej
pochodzacej spoza Europy.

Z pewnymi btedami wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach

lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramide
dwojkowa lub tréjkows).
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11.

12.

Potrafi zaplanowac i wykona¢ dowolny uktad
gimnastyczny, nawet jesli popeinia mate btedy.
Opracowuje i wykonuje (na miare swoich mozliwosci)
indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form
aktywnosci fizyczne;j.

Potrafi wybrac¢ i pokonac trase biegu terenowego

z elementami sportéw na orientacje.

Potrafi przekaza¢ pateczke w biegu sztafetowym.

. W miare prawidtowo wykonuje skok w dal po rozbiegu

z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalna.

W miare swoich mozliwosci umie wykorzystac
nowoczesng technologie (np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe) do zdiagnozowania wtasnej
dziennej aktywnosci fizycznej.

Planuje i przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci

od rodzaju aktywnosci fizyczne;j.

Ocene dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

N

Na miare swoich mozliwosci wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne elementy: w koszykowece, pitce
recznej i pitce noznej - zwody, obrone ,kazdy swego”,

w siatkdwce - wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia
sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

Stara sie dobrze petic¢ funkcje uczestnika gier szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.

Na miare swoich mozliwo$ci planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy

z kazdym”.

Podchodzi do wykonywania wybranych ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych (np. stania na rekach

lub na gtowie z asekuracjg, przerzutu bokiem, piramid
dwojkowych lub tréjkowych).

Stara sie zaplanowac i wykonaé¢ dowolny uktad
gimnastyczny, nawet jesli popeinia mate biedy.

Na miare swoich mozliwosci wykonuje indywidualnie,
w parze lub w zespole dowolny uktad tarica

z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form
aktywnosci fizyczne;j.

Przekazuje pateczke w biegu sztafetowym.

Stara sie prawidtowo wykona¢ skok w dal po rozbiegu

z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna.
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10.

Stara sie, w miare swoich mozliwosci, wykorzystac
nowoczesng technologie, np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe, do zdiagnozowania wtasnej
dziennej aktywnosci fizycznej.

Przeprowadza prostg rozgrzewke w zaleznosci

od rodzaju aktywnosci fizyczne;j.

Ocene
dostatecznag
otrzymuje
uczen, ktory:

10.

Nie stara sie wykonac¢ i zastosowac¢ w grze technicznych

i taktycznych elementéw: w koszykoéwce, pitce recznej

i pitce noznej - zwoddéw, obrony , kazdy swego”,

w siatkéwce - wystawienia, zbicia i odbioru pitki; ustawia
sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

Nie zalezy mu na wtasciwym pelnieniu funkcji uczestnika
gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia.

Nie potrafi zaplanowac¢ szkolnych rozgrywek sportowych
wedtug systemu pucharowego i, kazdy z kazdym”.

Nie podchodzi do wykonywania wybranych ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych (np. stania na rekach

lub na gtowie z asekuracjg, przerzutu bokiem, piramid
dwojkowych lub tréjkowych).

Nie planuje i nie wykonuje dowolnego uktadu
gimnastycznego.

Nie podchodzi do wykonania indywidualnie, w parze

lub w zespole dowolnego uktadu tanca z wykorzystaniem
elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizyczne;.

Nie zalezy mu na prawidtlowym przekazaniu pateczki

w biegu sztafetowym.

Skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technika naturalng wykonuje
opieszale i niestarannie.

Nie potrafi wykorzysta¢ nowoczesnej technologii, np.
urzadzenia monitorujacego, aplikacji internetowych,

do zdiagnozowania wtasnej dziennej aktywnosci fizyczne;.
Nie potrafi przeprowadzi¢ prostej rozgrzewki

w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci fizyczne;.

Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

Nie podejmuje zadnych préb opanowania nowych
umiejetnosci ruchowych.

W czasie gry umyslnie stosuje btedng technike.
Nie zalezy mu na opanowaniu zadnych nowych
umiejetnosci.
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Ocene
niedostatecznag
otrzymuje
uczen, ktory:

Nie wykonuje powierzonych mu na zajeciach zadan.

Nie podchodzi do ¢wiczen i pokazuje swoim
zachowaniem, zZe nie zalezy mu na opanowaniu zadnych
umiejetnosci ruchowych.

Lekcewazy wszelkie proby zachecenia go do podjecia
jakiejkolwiek aktywnosci na zajeciach.

Obszar 3. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej i fizycznej

Skala ocen Szczegotowe kryteria oceny
Ocene celujaca | 1. Wyjasnia zmiany, jakie zachodza w budowie ciata
otrzymuje i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego.
uczen, ktory: 2. Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci
fizycznej.
3. Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie
wlasnego rozwoiju fizycznego.
4. Omawia zmiany zachodzgce w organizmie w okresie
dojrzewania.
5. Wymienia korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej
w terenie.
6. Potrafi scharakteryzowac¢ nowoczesne formy aktywnosci
fizycznej.
7. Wyijasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad
specjalnych.
8. Wymienia najczestsze przyczyny wypadkow i urazéow
w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania
im.
9. Wskazuje zagrozenia wynikajace z uprawiania niektérych
dyscyplin sportowych.
10. Wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.
11. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu
i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny.
12. Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek
i substancji psychoaktywnych.
13. Wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz

nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydéw
w celu zwiekszenia masy mie$niowe;j.
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14.

15.

Wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
Wyjasnia, dlaczego nalezy ergonomicznie podnosi¢
i przenosi¢ przedmioty o réznej wielkos$ci i réznym
ciezarze.

Ocene 1. Wyjasnia niektdre zmiany, jakie zachodza w budowie
bardzo dobra ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
otrzymuje piciowego.
uczen, ktory: 2. Wymienia testy do pomiaru sprawnosci fizycznej.
3. Omawia podstawowe zmiany zachodzace w organizmie
w okresie dojrzewania.
4. Wymienia korzys$ci wynikajace z aktywno$ci fizycznej
w terenie.
5. Potrafi scharakteryzowac jedna nowoczesng forme
aktywnosci fizyczne;j.
6. Wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad
specjalnych.
7. Wymienia najczestsze przyczyny wypadkéow i urazéow
w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiega-
nia im.
8. Wskazuje zagrozenia wynikajace z uprawiania niektérych
dyscyplin sportowych.
9. Wymienia czynniki, ktére wpltywaja pozytywnie
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.
10. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu.
11. Omawia ogdélnie konsekwencje zdrowotne stosowania
uzywek i substancji psychoaktywnych.
12. Wymienia podstawowe przyczyny i skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydéw
w celu zwiekszenia masy mie$Sniowe;j.
13. Wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
14. Wyjasnia ogo6lnie, dlaczego nalezy stosowac¢ zasady
ergonomii do podnoszenia i przenoszenia przedmiotow
o roznej wielkosci i ciezarze.
Ocene dobra 1. Nie potrafi wymienic zmian, jakie zachodzg w budowie
otrzymuje ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
uczen, ktory: ptciowego.
2. Nie potrafi wymieni¢ testow do pomiaru sprawnosci

fizycznej.
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3. Omawia pojedyncze zmiany zachodzace w organizmie
w okresie dojrzewania.
4. Wymienia pojedyncze korzysci wynikajace z aktywnosci
fizycznej w terenie.
5. Wymienia og6lnie przyczyny wypadkow i urazéow
w czasie zaje¢ ruchowych.
6. Wskazuje zagrozenia wynikajgce z uprawiania niektérych
dyscyplin sportowych.
7. Wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.
8. Omawia ogoélnie konsekwencje zdrowotne stosowania
uzywek i substancji psychoaktywnych.
9. Wymienia jedna przyczyne otytosci.
Ocene 1. Nie potrafi wymieni¢ zmian, jakie zachodza w budowie
dostateczna ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
otrzymuje ptciowego.
uczen, ktory: 2. Nie potrafi wymieni¢ testow do pomiaru sprawnosci
fizycznej.
3. Omawia pojedyncze zmiany zachodzace w organizmie
w okresie dojrzewania.
4. Ma powazne trudnosci z podaniem konkretnej korzysci
wynikajacej z aktywnosci fizycznej w terenie.
5. Wymienia pojedyncze przyczyny wypadkéw i urazéw
w czasie zaje¢ ruchowych.
6. Wskazuje pojedyncze zagrozenia wynikajace
z uprawiania niektdrych dyscyplin sportowych.
7. Nie potrafi wymieni¢ czynnikéw, ktére wptywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.
8. Ma problemy z wymienieniem konsekwencji
zdrowotnych stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych.
9. Wymienia jedna przyczyne otytoSci.
Ocene 1. Nie chce udzieli¢ odpowiedzi na pytania dotyczace
dopuszczajaca sprawnosci fizycznej czy okresu dojrzewania.
otrzymuje 2. Nie widzi zagrozen wynikajacych z uprawiania
uczen, ktory: jakiegokolwiek sportu.
3. Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.
4. Nie zalezy mu na przyswojeniu nowych wiadomosci.
5. Nie wymienia zasad bezpieczenstwa.
6. Nie chce udzieli¢ odpowiedzi na pytania dotyczace

zdrowia.
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Ocene
niedostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

Z uporem i premedytacja nie udziela odpowiedzi

na zadne z zadawanych mu pytan.

Nie chce przyswoi¢ zadnych wiadomosci.

Lekcewazy wszelkie proby nawigzania z nim rozmowy
na omawiany temat.

Obszar 4. Zachowanie na zajeciach. Kompetencje spoteczne
(pogrubiong czcionkq zaznaczono kompetencje spoteczne)

Skala ocen

Szczegotowe kryteria oceny

Ocene celujaca
otrzymuje
uczen, ktory:

v W

10.

11.
12.
13.

Prezentuje postawe godng do nasladowania: jest
kolezenski, zyczliwy, odznacza sie wysoka kulturg
osobista.

Nigdy nie stosuje przemocy i nie uzywa wulgaryzmow.
Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminéw.
Troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.

Stosuje zasady ,czystej gry”: szanuje rywala,
respektuje przepisy gry, podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego, wlasciwie zachowuje sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, dziekuje za wsp6lna gre.

Jest kulturalnym Kkibicem, zawodnikiem i sedzia.
Wtlasciwie zachowuje sie w relacjach z innymi ludZmi,
w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej samej

i odmiennej pkci.

Doskonale wspétpracuje w grupie, szanujac poglady
i wysitki innych, wykazujac asertywnos¢ i empatie.
Szanuje wtasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije
alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykdw i innych
srodkéw psychoaktywnych.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie
wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz

ma $Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Dokonuje samooceny mozliwosci psychoruchowych.
Potrafi w sposdb kreatywny rozwigzywa¢ problemy.
Motywuje innych do aktywnoSci fizycznej,

ze szczegllnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnosci fizycznej i oséb

o specjalnych potrzebach edukacyjnych.
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Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

vl w

10.

11.

12.
13.

Jest kolezenski i kulturalny wobec innych.

Zdarzaja mu sie pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych.

Stara sie przestrzegac ustalonych zasad i regulaminéw.
Troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.

Stara sie stosowac zasady ,czystej gry”: szacunek

do rywala, respektuje przepisy gry, podporzadkowuje
sie decyzjom sedziego, wlasciwie zachowuje sie

w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspolna gre.
Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Raczej wlasciwie zachowuje sie w relacjach z innymi
ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej
i odmiennej pici.

Wspéltpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
innych, wykazujac asertywnos¢ i empatie.

Szanuje wtasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije
alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykdw i innych
Srodkéw psychoaktywnych.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie
wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz

ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac.

Dokonuje ogo6lnej samooceny mozliwosci
psychoruchowych.

Potrafi w sposéb kreatywny rozwiazywac problemy.
Stara sie motywowac innych do aktywnosci fizycznej,
ze szczegOlnym uwzglednieniem oso6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sob o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Ocene dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

V1w

Swoim zachowaniem nie budzi wiekszych zastrzezen.
Zdarzaja mu sie pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmoéw oraz uzycia sity wobec innych.

Czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulaminow.
Nie zawsze troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.
Zdarzaja mu sie przypadki niestosowania zasad
»czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania
przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom
sedziego, wlasciwego zachowania sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, dziekowania za wspélng gre.
Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Stara sie wlasciwie zachowywa¢ w relacjach z innymi
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10.

11.

12

13.
14.

. Dokonuje ogdlnej samooceny mozliwo$ci

ludZmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej
samej i odmiennej pici.

Stara sie wspoétpracowac w grupie, szanowac poglady
i wysitki innych, wykazywac asertywnos¢ i empatie.
Stara sie szanowac¢ wlasne zdrowie: nie pali¢ papieroséw,
nie pi¢ alkoholu.

Nie uzywa dopalaczy, narkotykéw i innych srodkéw
psychoaktywnych.

Stara sie identyfikowac swoje mocne strony, budujac
poczucie wlasnej wartosci, planujac sposoby rozwoju
oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi
nalezy pracowac.

psychoruchowych.

Stara sie w sposdb kreatywny rozwigzywac problemy.
Stara sie motywowac innych do aktywnosci fizycznej,
ze szczegllnym uwzglednieniem os6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sob o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Ocene
dostatecznag
otrzymuje
uczen, ktory:

Wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego,
czesto bywa niezyczliwy i niekolezenski.

Czesto uzywa wulgaryzmoéw i brzydkich wyrazen.
Czesto stosuje przemoc wobec innych.

Zdarzaja mu sie czeste przypadki niestosowania
zasad ,czystej gry”: szacunku do rywala,
respektowania przepiséw gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego, wlasciwego zachowania
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekowania
za wspolna gre.

Nie stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem

i sedzia.

Nie zalezy mu na wlasciwej wspétpracy w grupie,
nie szanuje pogladéw i wysitkoéw innych,

nie wykazuje asertywno$ci i empatii.

Nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje
poczucia wlasnej warto$ci, nie planuje sposobéw
rozwoju oraz nie ma $wiadomosci stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac.

Nie dokonuje ogélnej samooceny mozliwosci
psychoruchowych.

Nie potrafi w sposéb kreatywny rozwiazywac
problemoéw.
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10. Nie motywuje innych do aktywnosci fizycznej,
ze szczegOlnym uwzglednieniem os6b o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sob o specjalnych potrzebach

edukacyjnych.
Ocene 1. Wykazuje bardzo duze braki w zakresie wychowania
dopuszczajaca spotecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec
otrzymuje innych.
uczen, ktory: 2. Bardzo czesto uzywa wulgaryzmow i brzydkich wyrazen.

3. Bardzo czesto zdarzaja mu sie przypadki
niestosowania zasad , czystej gry”: szacunku
do rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa
i porazki, dziekowania za wspo6lng gre.

4. Zachowuje sie niewlasciwie jako kibic, zawodnik
i sedzia.

5. Nie wspélpracuje w grupie, nie szanuje pogladow
i wysitkéw innych, nie wykazuje asertywnosci
i empatii.

6. Nie chce dokonac ogdlnej samooceny mozliwo$ci

psychoruchowych.

Nie rozwiazuje probleméw, a nagminnie je stwarza.

N

8. Nie zalezy mu na innych.
Ocene Nagminnie famie zasady wspotzycia spotecznego.
niedostateczna Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
otrzymuje Uzywa bardzo wulgarnego jezyka.

uczen, ktory:

Stanowi zagrozenie dla innych.
Z premedytacjg dezorganizuje prace na zajeciach.

vl N

4.7. Narzedzia pomiaru i skala oceniania

Narzedzia pomiaru

1.
2.

w
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Obserwacja ucznia na zajeciach wychowania fizycznego.

Testy umiejetnosci ruchowych lub pojedyncze zadania ruchowe,
sprawdzajgce postep w opanowywaniu umiejetnosci ruchowych.
Testy, rozmowy sprawdzajace wiadomosci ucznia.

Préby sprawnosci i wydolnosci fizycznej (wyniki prob sprawnos-
ciowych i wydolnosciowych nie podlegaja ocenie! Moze jej nato-
miast podlegac wysitek, jaki uczen wktada w czasie wykonywa-
nia ww. prob).



Skala oceniania

e ocena celujaca (6),

e ocena bardzo dobra (5),

e ocenadobra (4),

e ocena dostateczna (3),

e ocena dopuszczajgca (2),

e ocena niedostateczna (1).

Ocen dopuszczajacych i niedostatecznych nalezy unika¢, poniewaz
zniechecaja do wychowania fizycznego. Nalezy ciggle motywowac uczniow
do systematycznej aktywnoS$ci ruchowej oraz stworzy¢ im mozliwoSci
wspoétdecydowania o programie i jego realizacji.
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5. POMIAR SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ —
WYBRANE TESTY

5.1. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

A. Bieg na dystansie 50 m - préba szybkosci biegowej

Wykonanie: na sygnat ,na miejsca” testowany staje noga wykroczna
przed linig startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje sie startu
niskiego). Nastepnie na sygnat urzadzenia startowego lub na sygnat ,start”
biegnie jak najszybciej do mety.

"y

Pomiar: czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie lepszy
wynik z dwoch prob.

Uwagi: na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia po-
winna by¢ réwna, dobrze przygotowana i oznaczona. W miare mozliwo$ci
powinna posiada¢ tory. Préby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warun-
kach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej tem-
peraturze powietrza.
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Sprzet i pomoce: stoper, urzadzenie startowe (w miare mozliwosci) oraz
lista badanych.

B. Skok w dal z miejsca - proba mocy

Wykonanie: testowany staje przed linia w matym rozkroku, po czym
z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na odlegto$¢ z jedno-
czesnym zamachem obu rgk do tytu i do przodu, z jednoczesnym odbiciem
obun6z do przodu.

Pomiar: skok mierzony w cm, wykonuje sie 2-3 razy. Liczy sie wynik sko-
ku lepszego. Dtugos¢ skoku mierzy sie od linii do najbliZszego $ladu piet.

Uwagi: skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powto-
rzyc.

Sprzet i pomoce: piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda,
lista uczniow.

C. Bieg na dystansie 600/800/1000 m - préba
wytrzymatosci
600 m - dla dzieci do 12 lat,

800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat,
1000 m - dla mezczyzn i chtopcow powyzej 12 lat.

Wykonanie: na sygnat ,na miejsca” testowany staje przed linig startu
w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat ,start” biegnie odpowiadajacym

mu tempem do linii mety.
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Pomiar: czas mierzy sie z doktadnoscia do | sekundy.

Uwagi: bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bez-
wietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

Sprzet i pomoce: stoper, choragiewki, lista uczniow.

D. Pomiar sity dloni - wyciskanie dynamometru

Wykonanie: badany, stojagc w matym rozkroku, $ciska dynamometr dio-
niowy reka silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac sie w przedtuzeniu
linii przedramienia. W czasie wykonania proby reka testowana nie moze
dotykac zadnej czeSci ciata.
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Pomiar: sita dfoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie lepszy pomiar
z dwoch prob. Wynik odczytujemy z doktadnoscia do 1 kg.

Uwagi: badany uczen wykonuje 1-2 préoby reka silniejszg. Wymachy reka
w czasie pomiaru s3 niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ warto$¢ wyniku.
Wykonaniu préby powinna towarzyszy¢ peina koncentracja psychiczna,
poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalnej sity dioni te-
stowanego.

Sprzet i pomoce: dynamometr (do 30 kg dla dzieci i do 90 kg dla mto-
dziezy), lista uczniow.

E.1. Podciaganie na drazku - proba sity ramion

Wykonanie: z przystawionego taboretu lub z podskoku testowany prze-
chodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja sie na szerokos$ci barkow. Na
sygnat ,start” testowany ugina rece, podciggajac sie tak, aby podbrodek
znajdowat sie nad drazkiem, po czym przechodzi do zwisu prostego. Cwi-
czenie powtarza sie az do chwili zmeczenia.

DERl

Pomiar: proba wykonana jest | raz. Liczy sie ilos¢ pelnych podciggniec
(broda nad drazkiem).

Uwagi: test nalezy wstrzymac, jesli badany zrobi przerwe wynoszaca
2 sekundy i dtuzsza. Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wy-
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konywat prébe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy
wahadtowe ndg i catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.
Sprzet i pomoce: drazek, magnezja, taboret lub krzesto, lista uczniow.

E.2. Zwis na ugietych ramionach - préoba sity ramion

Wykonanie: testowany staje na taborecie i chwyta drazek nachwytem
tak, aby ramiona byty ugiete w stawach tokciowych, a podbrodek znajdo-
wat sie nad drazkiem. Dtonie winny znajdowac sie na szerokos$ci barkow.
Na sygnat ,start”, nauczyciel lub wyznaczony uczen usuwa taboret spod nog
i zaczyna sie proba zwisu, ktdra trwa az do zmeczenia. Podbrddek w czasie
trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad drazkiem.

Pomiar: préoba wykonywana jest | raz. Liczy sie liczba wytrzymanych se-
kund w opisanej wyzej pozycji. Pomiar koniczy sie z chwilg, gdy podbrédek
znajduje sie ponizej drazka.

Uwagi: drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe
w pelnym zwisie.

Sprzet i pomoce: drazek, taboret lub krzesto, magnezja, lista uczniéw.
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F. Bieg wahadlowy 4 x 10 m - proba zwinnosci

Wykonanie: na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu w pozy-
cji wykrocznej. Na komende ,start” biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10
m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie kiadzie
klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek
i wracajac, ktadzie go ponownie w po6tkolu.

/
i
\
T —— e s e e

Pomiar: probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony
z doktadnoscig do 1/10 s. Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi
klocek znajduje sie w pétkolu.

Uwagi: proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony:.
Tak wykonang prébe nalezy powtérzyc.

Sprzet i pomoce: stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

G. Siady w czasie 30 s - prdoba sily miesni brzucha

WyKkonanie: badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm
stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie od-
rywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przdd,
dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjSciowej. Czynnos$¢
te powtarza sie tak szybko, jak to mozliwe, w czasie 30 sekund.
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Pomiar: notowana jest liczba sktonéw wykonanych w ciggu 30 sekund.

Uwagi: badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze
przerwy w czasie wykonywania sktonéw. Badani wykonuja prébe dwojka-
mi ze zmiang rol.

Sprzet i pomoce: stoper, mata, lista uczniow.

H. Sklon tutowia w dét - proba gibkosci

Wykonanie: badany staje na taborecie, taweczce tak, by palce stop zna-
lazty sie rowno z kraw