Przedmiotowy system oceniania z
wychowania fizycznego kl. 6,7,8 SP nr 404

Cele nauczania wychowania fizycznego

1. Wszechstronny rozwdj organizmu, korygowanie wad postawy, przez odpowiedni doboér
Srodkéw i metod stymulujacych i korygujacych rozwdj i funkcjonowanie uktadu ruchowego,
sercowo-naczyniowego, oddechowego i nerwowego.

2. Rozwdj sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej oraz dostarczenie uczniom wiadomosci i
umiejetnos$ci umozliwiajgcych samokontrole, samoocene i samodzielne podejmowanie dziatan
w tym zakresie.

3. Swiadomos¢ zdrowotna w zakresie higieny, pielegnaciji ciata, odzywiania sie i trybu zycia.

4. Wyksztatcenie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci zdrowotnej, utylitarnej,
rekreacyjnej i sportowej w okresie catego zycia.

5. Wyposazenie ucznidow w niezbedng wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce bezpieczna
organizacje zaje¢ ruchowych w réznych warunkach srodowiskowych, indywidualnie, w grupie
rowiesniczej oraz w rodzinie.

6. Uksztattowanie postawy swiadomego i permanentnego uczestnictwa ucznidow w roznych
formach aktywnosci sportowo-rekreacyjnych w czasie nauki w szkole oraz po jej ukoriczeniu dla
zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

7. Ksztattowanie postaw osobowosciowych: poczucia wtasnej wartosci, szacunku dla innych oséb,
zwtaszcza stabszych i mniej sprawnych.

8. Ksztattowanie wspétdziatania w zespole, grupie, akceptacji siebie i innych, kultury kibicowania,
stosowania zasady ,fair play” w sporcie i w zyciu.

9. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.



Il Cele i zasady oceniania

l.Informowanie o  poziomie  sprawnosci ruchowej ucznia, o  postepach
w motoryce i umiejetnosci ruchowych ucznia, o trudnosciach i specjalnych uzdolnieniach
2.Motywowanie ucznia do systematycznej i dalszej pracy nad podnoszeniem swojej
sprawnosci ruchowe;.

3.Diagnozowanie rozwoju fizycznego ucznia — okreslenie indywidualnych potrzeb i przyczyn
trudnosci kazdego dziecka

4 Wdrazanie do samooceny i samokontroli umiejetnosci

5.Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci ucznia za zdrowie swoje i innych

6.Wspieranie — wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniow

lll. Ocenianiu podlegaja obszary aktywnosci ucznia:
1.Zachowanie i postawa — podstawg oceny jest wysitek wiozony przez ucznia
W Wywigzywaniu sie z obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki przedmiotu
v' Aktywno$¢ na zajeciach lekeyjnych i pozalekcyjnych( zaangazowanie, wysitek wktadany w
rozwdj sprawnosci, udziat w sportowym zyciu klasy i szkoty)

v' Stosunek do przedmiotu i frekwencja na zajeciach wychowania fizycznego
v" Przygotowanie do zajec

v' Dbatosé o zdrowie(higiena osobista, estetyka stroju)

v Przestrzeganie regulamindw, przepisdéw i obowigzkdw ucznia

v’ Zyczliwy stosunek do innych(postawa fair play)

2.Umiejetnosci ruchowe i organizacyjne
v" Umiejetnosci ruchowe: stopied opanowania umiejetnosci sportowo — rekreacyjnych,

zdrowotnych

v' Umiejetnosci organizacyjne: stopierr opanowania umiejetnosci wspotorganizowania zajec
rekreacyjnych i sportowych oraz zabaw w grupach réwiesniczych

v" Umiejetno$¢ udzielania pierwszej pomocy

3.Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i sportu
v' Znajomo$¢ tematyki: rozwdj fizyczny, rozwdj sprawnosci fizycznej, zdrowy styl zycia, higiena,
hartowanie organizmu

v Znajomosé préb K. Zuchory, test Coopera interpretacja wtasnego wyniku
v' Znajomo$¢ i przestrzeganie zasad na obiektach sportowych
V' Znajomosé regulamindw, przepiséw i zasad poznanych dyscyplin sportowych

v Stosowanie zasady fair play i sportowego kibicowania



v' Znajomosé miernikéw zdrowia, korzy$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej, przyczyny i skutki
otytosci.

v Znajomos¢ aplikacji internetowych i urzgdzen elektronicznych do oceny wtasnej aktywnosci
fizycznej

IV Skala ocen
Uczniowie klas IV-VIII oceniani sg wg. skali szesciostopniowej

stopien celujacy -6
stopien bardzo dobry —5
stopien dobry -4

stopien dostateczny -3
stopien dopuszczajgcy — 2
stopien niedostateczny -1

V Zasady oceniania

1.0cena koricowa (semestralna i roczna) powstaje z ocen czgstkowych. Ocena ta nie musi byé
$rednig arytmetyczna

2.0cena semestralna i roczna powstaje z ocen wystawionych za semestr | i ll

3.W przypadku otrzymania przez ucznia oceny rocznej 3.5 nauczyciel moze wystawi¢ ocene
dobrg lub dostateczng, biorgc pod uwage przyrost wiedzy ucznia oraz jego aktywnosc,
systematyczno$é i przygotowanie do zaje¢ w ciggu catego roku szkolnego. Analogicznie
postepuje sie w przypadku ocen rocznych:1.5;2.5;4.5;5.5

4.Klasyfikowanie srodroczne i roczne odbywa sie w terminie zgodnym z WZO.

5. Na zajeciach wymagany jest strdéj i obuwie sportowe adekwatne do warunkéw
atmosferycznych. Stréj sportowy rozumiany jest jako biata koszulka i sportowe
spodnie/spodenki.

6.0cena ucznia moze by¢ wyrazona stopniem, stowem (pochwatg lub nagang)

7.Uczen, ktory opuscit 50% zaje¢ moze by¢ nieklasyfikowany.

8.Uczen i rodzice sg zobowigzani do zgtaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do
wykonywania éwiczenia (przebyte choroby, urazy)

9.W uzasadnionych przypadkach nauczyciel moze zwolni¢ ucznia z czynnego uczestnictwa w
lekcji, natomiast uczen zobowigzany jest zgtasza¢ kazdg niedyspozycje, ktéra nastgpi przed, w
czasie lub po zakoniczeniu lekgji

10.Uczen jest zobowigzany do przestrzegania ustalen zawartych w regulaminie Sali
gimnastycznej i obiektdw sportowych.

11. Uczen ma prawo zgtosi¢ 1 ,np”(brak stroju) na miesigc w przypadku kolejnych ,np”
otrzymuje kazdorazowo ocene niedostateczng.

,n¢”(nie éwiczy) lub ,nie uczeszczat” nauczyciel wstawia na pisemny wniosek o zwolnienie z
¢wiczen od rodzica/pielegniarki.

Nieprzygotowanie z powodu miesigczki jest wytgcznie respektowane na pisemng prosbe
rodzica. Brak zwolnienia =¢wiczenie.



12.Uczen na zajeciach ktory ma wiosy dtuzsze (za uszy), musi miec je spicte w gumke lub
opaske.

Paznokcie na zajeciach musza by¢ zadbane oraz nie dluzsze niz za opuszek.

Niezastosowanie si¢ do powyzszych wigze si¢ z otrzymaniem ,,np.”.

13.Udziat w zawodach sportowych, reprezentowanie szkoty, treningi w klubie,
udokumentowane osiggniecia w dyscyplinach nie objetych programem, organizacje imprez
sportowo — rekreacyjnych — nauczyciel nagradza czgstkowg oceng celujgca

14.Uczen ma prawo poprawi¢ ocene czastkowg w formie i terminie uzgodnionym z
nauczycielem.

W przypadku trudnosci z opanowaniem materiatu wynikajgcej z dfugotrwatej choroby ucznia, jest
mozliwe poprawienie oceny na koniec semestru.

15. Uczen nie majacy mozliwosci zaliczenia sprawdzianu w terminie, powinien zaliczy¢ go na
nastepnej lekcji z tej dyscypliny lub w innym terminie ustalonym z nauczycielem.
16.Nauczyciel réznicuje wymagania wobec ucznidow. Dobiera odpowiednie metody i formy
pracy w stosunku do kazdego ucznia i stosuje wymagania uwzgledniajac jego mozliwosci. W
przypadku wystgpienia statych lub czasowych dysfunkcji, nauczyciel zobowigzany jest wskaza¢
zamienng forme sprawdzianu.

17. Ocena jest jawna i wszystkie oceny sg na biezgco podawane do wiadomosci uczniow i
rodzicow.

VI Szczeg6towe kryteria oceniania

Ocene celujagca moze otrzymac uczen, ktory:

e opanowat wiedze i umiejetnosci znacznie wykraczajace poza program nauczania z
przedmiotu w danej klasie,

e samodzielnie i twdrczo rozwija wtasne uzdolnienia,

e biegle postuguje sie zdobytymi wiadomosciami w rozwigzywaniu probleméw
teoretycznych lub praktycznych z programu nauczania,

e proponuje nietypowe rozwigzania,

e 0sigga sukcesy w zawodach sportowych (uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych),

e umiejetnosci ruchowe wykonuje bardzo dobrze i stosuje w praktyce
(np. podczas gier zespotowych),

e oblicza wskaznik BMI



wykazuje sie duzym zakresem wiedzy na temat biezgcych wydarzen sportowych w
kraju i za granica

czynnie pomaga nauczycielowi (sedziowanie, rozgrzewka, itp.),

zawsze jest przygotowany do lekcji (strdj),

aktywnie uczestniczy w lekcji,

wykazuje znaczny postep w sprawnosci fizycznej,

zawsze kieruje sie zasada ,fair play”’

uczestniczy w dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole, aktywnie bierze
udziat w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo rekreacyjnych
wykazuje sie znajomoscig przepiséw gier sportowych i umiejetnoscia pomocy przy
organizacji zawoddéw sportowych

jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu nie budzi zadnych zastrzezen
stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego

szanuje i dba o szkolny sprzet sportowy

uczen reprezentuje/nie odmawia udziatu w rozgrywkach WOM

Ocene bardzo dobra moze otrzymaé uczen, ktéry:

prezentuje umiejetnosci ruchowe na poziomie bardzo dobrym,

na lekcjach jest kolezenski, zdyscyplinowany, ambitny,

potrafi wykorzysta¢ posiadane wiadomosci w praktyce,

systematycznie i aktywnie uczestniczy w lekcji,

postuguje sie wiasciwg terminologia ¢wiczen,

przygotowany jest do lekgji,

potrafi prowadzi¢ rozgrzewke,

oblicza wskaznik BMI

uczestniczy w dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole, aktywnie bierze
udziat w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo rekreacyjnych
wykazuje sie znajomoscig przepiséw gier sportowych i umiejetnoscia pomocy przy
organizacji zawoddéw sportowych

jego postawa spotfeczna i stosunek do przedmiotu nie budzi zadnych zastrzezen
wykazuje sie bardzo dobrym zakresem wiedzy na temat biezgcych wydarzen
sportowych w kraju i za granica

szanuje i dba o szkolny sprzet sportowy

Ocene dobra moze otrzyma¢ uczen, ktéry:

systematycznie i aktywnie uczestniczy w lekcji,

dba o swojg sprawnosc fizyczng i stara sie jg rozwijaé,

potrafi prowadzi¢ kilka éwiczen rozgrzewkowych i korekcyjnych,
posiada podstawowe wiadomosci okreslone programem,
wykazuje staty poziom aktywnosci ruchowe;j,

oblicza wskaznik BMI



w petni nie opanowat wiadomosci i umiejetnosci okreslonych programem nauczania,
poprawnie stosuje nazewnictwo ¢wiczen, wykonuje tylko typowe zadania praktyczne,

wykazuje znajomos$¢ przepiséw gier sportowych i umiejetno$¢ pomocy przy organizacji
zawododw sportowych

niesystematycznie uczestniczy w zadnych dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole

wykazuje sie dobrym zakresem wiedzy na temat biezgcych wydarzen sportowych w
kraju i za granica

Ocene dostateczng moze otrzymac uczen, ktory:

opanowat wiadomosci i umiejetnosci na poziomie nieprzekraczajgcym wymagan zawartych w
minimum programowym - wykazuje braki w wiadomosciach,

wykonuje typowe zadania praktyczne o Srednim stopniu trudnosci,
wykazuje sie zbyt matg aktywnoscig na lekcji,

nie oblicza wskaznika BMI

jego postawa spotfeczna istosunek do przedmiotu budzi pewne zastrzezenia
szanuje szkolny sprzet sportowy

w niewielkim stopniu dazy do rozwijania swoich wtasnych uzdolnien,

ma stabg znajomos¢ przepiséow gier sportowych i umiejetnos¢ pomocy przy organizacji
zawodow sportowych

nie uczestniczy w zadnych dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole

wykazuje sie przecietnym zakresem wiedzy na temat biezgcych wydarzen sportowych
w kraju i za granica

Ocene dopuszczajgcg moze otrzymac uczen, ktory:

ma bardzo duze braki w zakresie wiadomosci i umiejetnosci,
wykonuje tylko typowe ¢wiczenia o niewielkim stopniu trudnosci,
bardzo czesto nie ¢wiczy, nie ma stroju,

nie wykazuje zadnego zaangazowania i aktywnosci podczas lekcji, z duzym oporem wykonuje
polecenia nauczyciela, nie widzi potrzeby samodzielnego doskonalenia swoich umiejetnosci

jego postawa spoteczna istosunek do przedmiotu budzi wiele zastrzezen

nie oblicza wskaznika BMI



e nie szanuje szkolnego sprzetu sportowego

e nie zna przepisdw gier sportowych i nie potrafi pomdc przy organizacji zawodéw
sportowych

e nie uczestniczy w zadnych dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole

e wykazuje sie niskim zakresem wiedzy na temat biezgcych wydarzen sportowych w kraju
i za granica

Ocene niedostateczng moze otrzymac uczen, ktory:

e nie wykonuje nawet najprostszych éwiczen,

e prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji

e nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki

® nie przejawia zadnej aktywnosci podczas lekgcji

e jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu budzi wiele zastrzezen

e jest niezdyscyplinowany, nie przygotowuje sie do lekcji, brak stroju

e nie ma checi wspodtpracy z nauczycielem, nie widzi potrzeby samodzielnego
doskonalenia swoich umiejetnosci i sprawnosci ruchowej

e niszczy szkolny sprzet sportowy

® nie zna przepisdw gier sportowych i nie potrafi pomdc przy organizacji zawodéw
sportowych

e wykazuje sie niedostatecznym zakresem wiedzy na temat biezgcych wydarzen
sportowych w kraju i za granica

e nie uczestniczy w zadnych dodatkowych formach aktywnosci ruchowej w szkole

e odmawia udziatu w zajeciach

VII Sposoby informowania uczniéw i rodzicow o ocenach
1.0 ocenach czgstkowych uczen jest informowany na biezgco.
2.Na miesigc przed klasyfikacyjnym/zatwierdzajgcym posiedzeniem Rady Pedagogicznej uczen
jest informowany o ocenie przewidywane;.
3.Nauczyciel przekazuje komentarz do kazdej wystawionej oceny
4.Uczen ma mozliwos$¢ otrzymania dodatkowych wyjasnien i uzasadnien do wystawionej
oceny. Informacja zwrotna ma na celu:
e pomagaé w doskonaleniu ucznia

e motywowac go do dalszej pracy

5.0 ocenie niedostatecznej (semestralnej lub rocznej) uczen jest informowany na biezgco a
ostatecznie na miesigc przed klasyfikacjg
6.0 biezgcych postepach dziecka rodzic moze zostaé poinformowany w formie pisemne;j:

e adnotacja w dzienniczku ucznia

e korespondencja

w formie ustne;j:
e konsultacja indywidualna z rodzicami (raz w miesigcu)



e zebrania klasowe z wychowawca

7.Podczas wywiaddéwek, indywidualnych konsultacji nauczyciel przekazuje rodzicom |,
opiekunom
e informacje o aktualnym stanie rozwoju i postepdw w nauce,

e dostarcza rodzicom informacji o trudnosciach i uzdolnieniach ucznia

e przekazuje wskazéwki do pracy z uczniem

VIII Wystawianie oceny semestralnej i rocznej

1.Wystawiana ocena jest $cisle zwigzana z tre$ciami nauczania i wynika z realizacji planu pracy
nauczyciela

2.0cena semestralna i catoroczna nie musi by¢ $rednig arytmetyczng ocen czgstkowych
3.Nauczyciel wystawiajgc ocene semestralng i koicowg bierze pod uwage wszystkie obszary
oceniania ze szczegdlnym uwzglednieniem wysitku wktadanego przez ucznia w usprawnianie
sie, wywigzywanie sie z podejmowanych i powierzonych przez nauczyciela zadan. Oceniamy
aktywnos¢ ucznia, postepy - jego mozliwosci i predyspozycje, samokontrole
i samoocene, poziom wiedzy z zakresu kultury fizycznej oraz zmiany postaw i nawykdw.

4 W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony na czas okreslony z wychowania
fizycznego

5.Decyzje o zwolnieniu ucznia za zajeé¢ wychowania fizycznego podejmuje Dyrektor szkoty na
podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, zwolnienie
lekarskie wydane przez lekarza specjaliste

6.W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego w dokumentac;ji przebiegu
nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie — zwolniony.

IX Zasady uzyskiwania przez uczniow oceny wyiszej niz przewidywana ocena semestralna
lub roczna

1.Nauczyciel zapoznaje ucznidow z przewidywanymi ocenami semestralnymi (rocznymi) na 14
dni przed posiedzeniem klasyfikacyjnym Rady Pedagogiczne;j.

2.Uczen, ktory chece otrzymac wyzszg niz przewidywang ocene klasyfikacyjng
semestralng,(roczng) zgtasza ten fakt nauczycielowi w dniu otrzymaniu informacji
o przewidywanej ocenie.

3. Ocene podwyzszy¢ moze tylko o jeden stopien.

4.Po ustaleniu zakresu materiatu nauczania, uczen zobowigzany bedzie przystgpic
do poprawy oceny w ciggu 7 dni od zgtoszenia wniosku przez ucznia. Dla uczniéw ubiegajgcych
sie o podwyzszenie oceny przewidywanej sprawdzian bedzie obejmowat cze$é praktyczng —
test sprawnosci fizycznej oraz ustng — znajomosé przepiséw gier zespotowych. Poprawa musi
sie odby¢ w obecnosci innych ucznidw.

5.0cena z poprawy nie moze by¢ nizsza niz przewidywana wczesniej

X Sposoby sprawdzania osiggnie¢ i oceniania umiejetnosci i wiadomosci

1.Sprawdziany umiejetnosci technicznych — umiejetnosé wykonania ¢wiczen gimnastycznych,
elementow technicznych z gier zespotowych oraz LA

2. Testy sprawnosci fizycznej — ocena poziomu sprawnosci fizycznej zaangazowania
w samodoskonaleniu wiasnej sprawnosci



3. Sprawdzian posiadanego stroju — ocena przygotowania do lekcji

4. Aktywnos¢ — ocena stopnia zaangazowania w realizacje zadan lekcji

5. Prowadzenie przez ucznidéw rozgrzewki — ocena znajomosci ¢wiczen ksztattujgcych,
nazewnictwa i umiejetnosci ich stosowania

6.Udziat w zawodach sportowych — ocena ponadprogramowych umiejetnosci i zdolnosci
ucznia.

7.Udziat w grach zespotowych na lekcji— ocena umiejetnosci technicznych i wykorzystanie

w grze przepisow tych gier

8.Przygotowania toréw przeszkdd — umiejetnos¢ wykorzystania przyborow i przyrzadéw
W rozwijaniu sprawnosci i organizowaniu zajeé

9. Przeprowadzenie Indeksu Sprawnosci Fizycznej — ocena rozwoju zdolnosci motorycznych
10. Organizowanie zabawy ruchowej, gry zespotowej, zabawy z rywalizacjg — znajomo$¢ zasad
gier i zabaw oraz umiejetnosci organizacyjne

Xl Wymagania edukacyjne dla poszczegolnych klas

POZIOM PODSTAWOWY

Uczen wykonuje zadania kontrolno — sprawdzajgce samodzielnie, jednak z pewnymi btedami
technicznymi lub w stabym tempie.

POZIOM PONADPODSTAWOWY
Uczen wykonuje zadania kontrolno — sprawdzajgce wtasciwg technikg, w odpowiednim
tempie, pewnie, z zachowaniem ptynnosci ruchow.

Zadania kontrolno — sprawdzajgce klasa 6

1.Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego
v' uczestnictwo w testach sprawnosci fizycznej

v' ocena wilasnej sprawnosci wedtug podanej skali wynikdw testu

2.Trening zdrowotny
v pomiar tetna przed i po wysitku

v’ sita mieséni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s
v’ gibko$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia
v znazasady i metody hartowania organizmu

3.Umiejetnosci ruchowe

LEKKA ATLETYKA
v’ technika startu wysokiego, bieg na 600/800m

v/ start niski- bieg na dystansie 60 m



v" technika skoku w dal

v rzut piteczka palantowg — pomiar dtugosci rzutu

ATLETYKA TERENOWA

v" marszobiegi terenowe
v" pokonywanie naturalnych przeszkéd terenowych

GIMNASTYKA
v' Przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu

v Podpdr tukiem lezac tytem - mostek

MINI PItKA RECZNA
v Poruszanie sie po boisku

v' Chwyty i podania pitki w tréjkach.
v Rzut pitki do bramki po trzech krokach.

MINI PItKA NOZNA
v Prowadzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy i zewnetrznym podbiciem.

v Przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy i wewnetrznym podbiciem
v" Uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke

MINI KOSZYKOWKA
v' Koztowanie pitki w dowolnym tempie i kierunku, ze zmiang reki koztujace;.

v Rzut do kosza z dwutaktu z miejsca.

MINI SIATKOWKA
v’ Zagrywka dolna z 3-4 m od siatki

v Odbicia pitki sposobem gérnym.

UNIHOKE)J
v Prowadzenie pitki po prostej i slalomem zakofczone pchnieciem na bramke .

v Prowadzenie pitki w dwdjkach, tréjkach.
v’ Strzat na bramke.

TENIS STOLOWY
v" Odbicia forhend, bekhend

v" Wykonanie prawidtowo pod wzgledem przepiséw serwu w grze pojedyncze;.

V' Znajomos¢ przepisOw gry.



BADMINTON

v

v

v

Poruszanie sie po korcie
Odbicia forhend, bekhend

Zagrywka

SPORTY ZIMOWE

v

v

v

Gry i zabawy na $niegu
Zjazdy na sankach

Jazda natyzwach

4. Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista

v’ Uczen wie jaki znaczenie ma rozgrzewka

v  Zna i stosuje regulamin zachowania sie na lekcji wychowania fizycznego
i zajeciach pozalekcyjnych

v’ Korzysta bezpiecznie z przyboréw i przyrzadéw oraz urzadzen sportowych, dba o sprzet
sportowy

v  Zna zasady BHP na Sali gimnastycznej, podczas  wypoczynku letniego
i zimowego

v Rozwija umiejetnosci bezpiecznego miejsca pracy, gier i zabaw

v’ Wyrabia nawyk prawidtowej postawy ciata

5. Sport

v’ Uczen bierze udziat w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosuje zasade fair-
play

v’ Uczen potrafi wyjasnié i scharakteryzowac pojecie zdrowi wg WHO

v' Uczen zna test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje
wtasny wynik

v’ Uczen potrafi wyjasni¢ zasady zdrowego kibicowania

v Uczen, wie dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej

v Respektuje przepisy gry oraz podporzadkowuje sie decyzjom sedziowskim

v’ Uczen potrafi wspétpracowaé w zespole, pomaga innym i korzysta z pomocy wspdtéwiczacego

6.Wiadomosci
Wiadomosci ucznia oceniamy podczas realizacji okre$lonych zadan z zakresu
umiejetnosci.



Zadania kontrolno - sprawdzajace klasa 7,8

1.Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego
v uczestnictwo w testach sprawnosci fizycznej

v' ocena wilasnej sprawnosci wedtug podanej skali wynikdw testu
v dokonuje pomiardw ciata i ocenia wtasng postawe ciata

2.Trening zdrowotny
v/ pomiar tetna przed i po wysitku test Coopera

v’ sita mieéni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s
v gibkoé¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia
v" wymienia zasady i metody hartowania organizmu

v"demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne oraz
utatwiajgce utrzymanie prawidtowej postawy ciata

3.Umiejetnosci ruchowe

LEKKA ATLETYKA
v technika startu wysokiego, bieg na 600/1000m

v’ start niski- bieg na dystansie 60 m

v biegi sztafetowe z przekazywaniem pateczki sztafetowej w strefie zmian
v technika skoku w dal sposobem naturalnym- pomiar dtugosci skoku

v rzut piteczka palantowg — pomiar dtugosci rzutu

ATLETYKA TERENOWA

v" marszobiegi terenowe
v" pokonywanie naturalnych przeszkéd terenowych

GIMNASTYKA
v' Przewr6t w przdd z naskoku, z marszu.

v Stanie na rekach

MINI PItKA RECZNA
v Rzut pitki do bramki z biegu po podaniu od wspétéwiczacego

v" podanie jednoragcz pétgdrne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie

v" Wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.



MINI PItKA NOZNA
v' Prowadzenie i przyjecie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa nogg ze zmiang tempa i

kierunku poruszania sie.

v Uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu ( pitka jest
dogrywana od wspdtéwiczacego)

MINI KOSZYKOWKA
v" Podania i chwyty pitki oburgcz w ruchu.

v" Rzut do kosza z dwutaktu z biegu

MINI SIATKOWKA
v’ Zagrywka dolna4-5m

v" Odbicia pitki sposobem gérnym

UNIHOKEJ
v' Prowadzenie pitki po prostej i slalomem zakoriczone pchnieciem na bramke .

v" Prowadzenie pitki w dwdjkach, tréjkach.
v’ Strzat na bramke z réznych pozyciji.

TENIS STOLOWY
v" Odbicia forhend, bekhend

v" Wykonanie prawidtowo pod wzgledem przepiséw serwu w grze pojedynczej i podwdjnej.
v' Znajomo$¢ przepiséw gry.
BADMINTON
v" Poruszanie sie po korcie
v" Odbicia forhend, bekhend
v' Zagrywka forhendowa i bekhendowa
v' Gra pojedyncza i podwdjna
v' Znajomo$¢ przepiséw gry.

SPORTY ZIMOWE
v' Gryizabawy na $niegu

v’ Zjazdy na sankach — jazda szybka na czas
v Narciarstwo klasyczne — krok biegowy, jodetka, zjazd ze stoku
4. Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista

v’ Uczen wie jaki znaczenie ma rozgrzewka



Zna i stosuje regulamin zachowania sie na lekcji wychowania fizycznego
i zajeciach pozalekcyjnych

v" Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

v’ Korzysta bezpiecznie z przyboréw i przyrzaddw oraz urzadzen sportowych, dba o sprzet
sportowy

v/ Zna zasady BHP na Sali gimnastycznej, podczas  wypoczynku letniego
i zimowego

v Rozwija umiejetnosci bezpiecznego miejsca pracy, gier i zabaw

v Dba o bezpieczeristwo swoje i innych, stosuje zasady samo asekuracji
i asekuracji wspotéwiczgcego

v Wyrabia nawyk prawidtowej postawy ciata

v' Wymienia zasady zdrowego odzywiania

v’ Stosuje czynny i bierny wypoczynek w zaleznosci od rodzaju zmeczenia

v" Omawia zZnaczacy role ¢wiczen relaksacyjnych jako pomoc
w rozluznieniu i w od stresowaniu

v’ zna zasady udzielania pierwszej pomocy

5. Sport

v’ Uczen bierze udziat w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosuje zasade fair-
play

v’ Uczen potrafi wyjasni¢ zasady zdrowego kibicowania

v Uczen zna zasady i metody hartowania organizmu

v Uczen, wie dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej

v’ Respektuje przepisy gry oraz podporzadkowuje sie decyzjom sedziowskim

v’ Uczen potrafi wspdtpracowaé w zespole, pomaga innym i korzysta
z pomocy wspoétéwiczacego

6. Taniec

Tworzy wg witasnej inwencji uktad taneczno — gimnastyczny przy muzyce. Wyjasnia zasady

zachowania na dyskotece.

Zna podstawowy krok poloneza.

7.Wiadomosci



Wiadomosci ucznia oceniamy podczas realizacji okreslonych zadan z zakresu
umiejetnosci.



