WYCHOWANIE FIZYCZNE - OCENA UCZNIA

Szczegolowe warunki i sposob oceniania

e Zgodnie z Ustawg o systemie o§wiaty z 7 wrzesnia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457)Ro0z.3 Ocenianie, klasyfikowanie i promowania

ucznidéw w szkotach publicznych;

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe;

Rozporzadzenie MEN z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania , klasyfikowania i promowania ucznidow i stuchaczy w szkotach
publicznych Roz. 2, §9.1,2;

e Statut szkoty, ktory okresla szczegdtowe zasady wewnatrzszkolnego oceniania uczniow.

Ocenienie osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postepéw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci
1 umiejetnosci w stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowe;j ksztatcenia ogdlnego oraz wymagan edukacyjnych wynikajacych
z realizowanych w szkole programow nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim wysitek wktadany

przez ucznia w wywigzywanie si¢ Z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zajg¢ takze systematycznos$¢ udzialu ucznia w zajeciach oraz
aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wkladany przez ucznia w wywigzywanie si¢
obowiagzkow wynikajacych ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz catoksztatt staran ucznia na rzecz
przedmiotu tj. z umiejetnosci, wiedzy, systematycznosci i aktywnosci. Ocenianie ma na celu motywowanie ucznia do dalszych postepow w nauce
I zachowaniu.

Wymagania przedmiotowe i programowe

Podstawy wewnatrzszkolnych zasad oceniania — wychowanie fizyczne

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

Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje ucznidéw z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowymi zasadami oceniania (PZO)
Uczen w ciggu calego roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwo$ciami.

O postepach ucznia rodzice sg informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnos$ci pod uwage brany jest w szczegdlnosci wysitek wkladany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zajec¢, czyli systematycznos¢ / regularnos¢ udziatu ucznia
w zajeciach oraz aktywnosc¢ / zaangazowanie ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkotg na rzecz kultury fizyczne;.

Nauczyciel wystawia ocene¢ Srodroczng/roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegolnych obszarow.
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Reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rtownoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na poétrocze lub na koniec roku
szkolnego.

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

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

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny $rodrocznej lub rocznej z powodu nieobecno$ci na zajeciach
(rowniez usprawiedliwionych) przekraczajacych 20% Czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania. Ostateczng decyzje
o klasyfikowaniu ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

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

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

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

Obszary podlegajace ocenianiu to systematyczno$¢, aktywno$¢, umiejetnosci, wiadomosci 1 aktywno$¢ dodatkowa.

Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszaréw wiadomosci 1 umiej¢tnosci. Pozostate obszary — systematycznosé¢
I aktywnos¢ ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu potrocza lub roku szkolnego i nie podlegajg poprawie.

W przypadku egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczen moze poprawic¢ ocene tylko z obszaru wiadomosci 1 umiejgtnosci, ktore

byly przedmiotem nauczania. Egzaminy te maja przede wszystkim forme¢ zadan praktycznych (nie tylko z umiejetnosci ruchowych).



Obszary podlegajace ocenie

Systematycznos$¢.

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

Aktywnos¢.
O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-) za brak zaangazowania, prac¢ ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonanie polecen nauczyciela
zwigzanych z realizacja zadania.

Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.
W tym obszarze stosujemy indywidualizacj¢ dostosowang do potrzeb i mozliwosci ucznia.

Aktywnos¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach migdzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych
lub pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym.(np. Dzien
Sportu).W tym obszarze uczen otrzymuje oceng bardzo dobra lub celujaca.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegélnych obszarow:

1. Systematyczno$¢ — jedna podsumowujgca ocena w miesigcu.

2 Aktywnos¢ na lekcji — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.

3. Wiedza i umiejetnosci— poziom w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.
4 Aktywno$¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.

Ponizej przedstawiano SW i SOW w ujeciu tabelarycznym:



Obszar oceny

SZKOLA PODSTAWOWA
Kryteria oceniania
16 jednostek lekcyjnych

Regularnos¢ uczestnictwa na lekcjach WF

O ocenie decyduje liczba aktywnego udzialu ucznia
w 16 jednostkach lekcyjnych

Uczen nieobecny - NB 5 3 2 1
Uczel:l nieéWiCZacy SNE R 6 bardzo 4 dostate Dopu niedo
Uczen niedysponowany — ND celujaca | 'y | dobra -czha | -szczajaca | -stateczna
Systematyczno$¢ | Uczen sp6zniony -SP
Regularno$¢ Wszelkie zwolnieniausprawiedliwione przez
rodzicow/opiekunow sa traktowane jako NC lub NB.
Nieobecnos¢ do 2 tygodni (choroba/zwolnienie 16-15 14-12 11-9 8-6 5-3 >2
lekarskie) — maksymalna ocena bardzo dobra.
Nieobecnos¢ 3 tygodnie i wigeej (choroba/zwolnienie
lekarskie)— brak oceny
Umiejetnosci z indywidualnych i zespolowych form aktywnosci ruchowej: techniczne, taktyczne, utylitarne,
Ruchowe zdrowotne i tworcze oceniane podczas wykonywanej aktywnosci.
Umiejetnosci W tym obszarze stosujemy indywidualizacje oraz kartg samooceny ucznia.
Wiadomosci lre Poziom umiejetnosci organizacyjnych, u_miej e;tnoéé_ prowadzenia {ozgrzewki, _fragmentu lekcji, sedziowania,
organizacji zawodow, imprez itp. — 0cenia nauczyciel na podstawie obserwacji.
Praktyczne stosowanie Pozi 2 wied 2 K Oceni el
Wiedzy oziom opanowania wiedzy w ujeciu praktycznym. Ocenia nauczyciel na
O ocenie decyduje liczba minusow
Aktywnosé Uczgﬁ .moZe- otrzyrpqé m’in.us za brak zaangaZowapia, pracg 5 3 5 1
e e ponizej §W01Ch mozhqum lub za niewykonywanie polecen 6 bardzo 4 Dostate Dopu niedosta
nauczyciela. W tym dziale realizowane sg wymagania z celujaca dob dobra i i ; )
podstawy programowej w zakresie kompetencji spotecznych obra czna Szczajaca B
oraz aktywnego udziatu w testach sprawno$ciowych. 0 1-2 3-5 6-8 9-12 >13
Przez aktywno$¢ dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumie¢ udziat ucznia w zawodach sportowych (SZS)
Y, Sport oraz w udokumentowanej, pozaszkolnej aktywnos$ci ruchowej w klubach sportowych. W tym obszarze uczen promowany
Aktywnos$¢ : : : _ : i
jest tylko ocenami 5 lub 6. Celujaca ocena = wybitne osiggnigcia sportowe.
dodatkowa Przez aktywnos$¢ dodatkowa w obszarze rekreacja nalezy rozumie¢ udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych
Rekreacja | o charakterze rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczefi promowany
jest tylko ocenami 5 lub 6.




Szczegotowe kryteria oceniania w zakresie wiedzy i umiejetnosci -
- klasa IV

Ocena celujaca:

Ocene celujgcg otrzymuje uczen, ktory w zakresie wiedzy i umiejetnosci zalicza wszystkie sprawdziany bez
jakichkolwiek btedéw technicznych lub taktycznych.

Ocena bardzo dobra:

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory w zakresie wiedzy i umiejetnosci zalicza wszystkie sprawdziany z
niewielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi.

Ocena dobra:

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory w zakresie wiedzy i umiejetnosci zalicza wszystkie sprawdziany z matymi
btedami technicznymi lub taktycznymi.

Ocena dostateczna:

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory w zakresie wiedzy i umiejetnosci zalicza wszystkie sprawdziany z
duzymi btedami technicznymi lub taktycznymi.

Ocena dopuszczajaca:

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory w zakresie wiedzy i umiejetnosci zalicza wszystkie sprawdziany z
razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi.

Ocena niedostateczna:

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory w zakresie wiedzy i umiejetnosci nie podejmuje proby wykonania
¢wiczenia/zadania.



Cwiczenia ogdlnorozwojowe i taniec

® Wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne.
1. Wykonuje przewrot w przod lub przetoczenie.
2. Wykonuje przewrot w tyt lub przetoczenie.
3. Pokonuje tor przeszkdd z elementami zwrotow, padow i przetoczen.
4. Wykonuje podpory i przej$cia do stania na r¢kach przy asekuracji.
5. Stosuje ¢wiczenia tgczace przetoczenia, przysiady, podpory.
® Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mie¢snie brzucha i poprawiajace ruchomos¢ kregoshupa.
1. Wykonuje spiecia brzucha w lezeniu na plecach.
2. Wykonuje nozyce poziome i pionowe.
3. Wykonuje sktony i krazenia tutowia.
4. Wykonuje ¢wiczenia typu ,,koci grzbiet” i ,,waz” w kleku podpartym.
5. Rozciaga mig$nie grzbietu i bioder.
® Dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztaltujace zdolnosé motoryczna.
1. Dobiera ¢wiczenie rozwijajace sitg, szybkos¢ lub wytrzymatosc.
2. Wykonuje ¢wiczenie w okreslonym czasie lub liczbie powtdrzen.
3. Reguluje intensywno$¢ pracy na podstawie wlasnych mozliwosci.
4. Stosuje rozne przybory w rozwijaniu motoryki (np. pitki, skakanki, gumy).
5. Powtarza ¢wiczenie z rosnacym stopniem trudnosci.
® Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala.
1. Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie grzbietu i brzucha.
2. Wykonuje podpory i wyprosty tutowia.
3. Stosuje ¢wiczenia z kijem gimnastycznym i pitka.
4. Utrzymuje symetryczne ustawienie ramion i barkow.
5. Koryguje pozycje¢ siedzaca, stojaca i klgczna.
® Wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowage i koordynacje wzrokowo-ruchowg.
1. Wykonuje ¢wiczenia jedno ndz z utrzymaniem rownowagi.
2. Rzuca i chwyta pitk¢ w ruchu lub z zamknigtymi oczami.
3. Balansuje na wyznaczonym torze (np. linia, fawka).
4. Laczy elementy rownowagi z rzutem, przeskokiem, obrotem.
5. Koordynuje ruch koniczyn z obserwacja wzrokowg celu.

® Wykonuje dowolny uklad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasna ekspresje ruchowa.
1. Interpretuje rytm i tempo muzyki ruchem catego ciata.
2. Dobiera kroki i gesty w sposob spojny z charakterem utworu.
3. Zmienia kierunek, poziom i dynamike ruchu w odpowiedzi na zmiany w muzyce.
4. Laczy ruchy rak, ndg i tutowia w indywidualny taniec.



5. Utrzymuje rytmiczno$¢ i ptynnos¢ ruchu w trakcie catego uktadu.

Gry zespotowe i rekreacyjne
e Mini koszykéwka

1. Porusza si¢ z pitkg i bez pitki w ataku i obronie z uwzglednieniem zasad poruszania
si¢ w mini koszykdwce.
2. Wykonuje koztowanie prawg i lewa rekg w miejscu, marszu i biegu w okre§lonym tempie i kierunku.
3. Stosuje koztowanie po prostej, po tuku i slalomem, reka dalsza od przeciwnika.
4. Wykonuje podania i chwyty pitki w parach w miejscu i w ruchu; dobiera odpowiedni rodzaj podania do sytuacji.
5. Oddaje rzuty do kosza z roznych pozycji z miejsca i po zatrzymaniu
(na jedno i dwa tempa).
6. Wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci.
7. Stosuje poznane elementy techniczne w uproszczonych grach i mini grach
z przestrzeganiem zasad gry.
8. Ocenia skuteczno$¢ wybranych zagran ofensywnych i defensywnych.
e Mini pilka reczna
1. Porusza si¢ po boisku zgodnie z zasadami mini pitki recznej — z pitka i bez pitki.
2. Wykonuje podania i chwyty jednoracz w miejscu i w ruchu, z réznej odlegtosci.
3. Koztuje pitke jednoracz po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku i tempa biegu.
4. Oddaje strzat do bramki z r6znych pozycji — z miejsca i po koztowaniu.
5. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odlegtosci z zachowaniem zasad gry.
6. Stosuje techniki ofensywne i defensywne w grach uproszczonych.
7. Rozréznia role zawodnikoéw w grze i pelni proste funkcje taktyczne
(np. skrzydtowy, bramkarz).
e Mini pilka siatkowa
1. Przyjmuje niska i wysoka postawe siatkarska w zaleznosci od sytuacji.
2. Porusza si¢ po boisku krokami odstawno-dostawnymi i skrzyznymi.
3. Wykonuje chwyt i zagrywke gorng z miejsca lub po podrzucie.
4. Odbija pitke oburgcz sposobem gornym i dolnym — samodzielnie i z partnerem.
5. Roznicuje site i1 kierunek odbicia w grze zadaniowe;.
6. Stosuje poznane techniki w grach uproszczonych — ,,rzucanka siatkarska”, ,,siatkonoga”, ,,serwogra”.
e Mini pilka nozna
1. Porusza si¢ po boisku zgodnie z przepisami gry z pitka i bez pitki.
2. Prowadzi pitke po prostej, po tuku i slalomem z dostosowaniem tempa do sytuacji.



3. Wykonuje podania i przyjecia wewnetrzng czescia stopy w miejscu i biegu.

4. Oddaje strzaty do bramki z réznych pozycji — z miejsca i w ruchu.

5. Stosuje elementy techniczne w grach uproszczonych i matych formach taktycznych
(np. 3x3).

6. Pelni role bronigcego i atakujacego z podstawowa znajomoscig zasad gry.

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Rozpoznaje i nazywa podstawowe elementy gry Ringo (kotko, boisko, linia serwu).
2. Porusza si¢ po boisku w prosty sposob w ataku i obronie, reagujac na kierunek lotu kotka.
3. Wykonuje serw kotkiem poziomym lotem z miejsca.

4. Rzuca i chwyta kotko w parach i prostych zadaniach ruchowych.

5. Przestrzega uproszczonych zasad gry — np. kolejno$ci serwu, granic boiska.

6. Respektuje przeciwnika i kolegow z zespotu, gra zgodnie z zasadami fair play.

7. Uczestniczy w zabawach i formach zadaniowych z elementami Ringo

(np. ,,rzucanie do celu”, ,,rzut do pola”).

8. Dba o bezpieczenstwo wiasne i innych w trakcie rzucania i tapania koétka.

Kwadrant

1. Rozpoznaje pole gry, porusza si¢ po nim zgodnie z uproszczonymi zasadami Kwadranta.

2. Rzuca pitke jednorgcz ruchem potgornym do wyznaczonego pola przeciwnika

z zachowaniem prostego toru lotu.

3. Chwyta pitke technikg kampy (jednoracz), stojac w miejscu lub po krétkim ruchu.

4. Odbija pitke ptaskim palantem (rakietka lub reka) w wyznaczonym kierunku, w prostych zadaniach.
5. Porusza si¢ po boisku w polu walki i wybijania — zna role zawodnikow.

6. Zna uproszczone zasady gry (np. zmiana pozycji po utracie pitki, zdobywanie punktow).

7. Wspotpracuje z partnerem, wykonujac proste zadania zespotowe.

8. Stosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas rzucania i odbijania pitki.

Unihokej

1. Rozpoznaje sprzgt do gry w unihokeja (kij, piteczka, bramka) i potrafi prawidlowo
go uzywac.

2. Przyjmuje prawidlowa postawe gotowosci do gry: nogi ugigte, kij trzymany oburgcz.
. Porusza si¢ z kijem po linii prostej i w prostych torach przeszkod.

. Prowadzi piteczke po prostej i slalomem z zachowaniem kontroli.

. Podaje piteczke kijem do partnera w miejscu i po krotkim ruchu.

. Wykonuje strzaty do bramki z miejsca po podaniu lub prowadzeniu.

. Uczestniczy w uproszczonych formach gry 2x2, 3x3.

. Zna i przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa i fair play

(nie podnosi kija, unika kontaktu).

9. Wspdlpracuje z partnerem podczas zadan i zabaw z pileczka i kijem.
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Badminton

. Rozpoznaje sprzet do gry w badmintona (rakietka, lotka) i prawidtowo go trzyma.

. Przyjmuje prawidtowg postawe gotowosci do gry: nogi ugigte, rakietka w dtoni forhendowe;j.

. Porusza si¢ po wyznaczonym polu w roznych kierunkach (przod, tyt, bok).

. Uderza lotke z miejsca forhendem, w gorg, z niewielka sita.

. Odbija lotke do partnera w parach w wolnym tempie i z zachowaniem kontroli.

. Stosuje prosta wymiang: odbicie, przechwycenie, odbicie.

. Zna i przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa w pracy z rakietka i lotka.

. Rozréznia i nazywa podstawowe elementy gry: serw, odbicie, pole gry.

. Uczestniczy w zabawach ruchowych z lotkg i rakietkg (,,Lotka na trasie”, ,,Zbij lotke”, ,,Serwuj i biegnij”).

Tenis stolowy

. Rozpoznaje sprzet do gry: rakietke, piteczke, stot, zna ich podstawowe zastosowanie.

. Przyjmuje postawe gotowosci: lekkie ugiecie kolan, uchwyt rakietki (forhendowy).

. Wykonuje podbijanie piteczki rakietka w miejscu pionowo w gore.

. Wykonuje podbijanie piteczki w marszu i w truchcie utrzymujac kontrole.

. Odbija piteczke do partnera po prostej linii w uproszczonym zadaniu w parach.

. Porusza si¢ przy stole w przod, tyl i bok zgodnie z kierunkiem zagrania.

. Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i przestrzega ich.

. Uczestniczy w zabawach z piteczka i rakietka (np. ,,Wyscig z piteczka na rakietce”, ,,Celuj do kwadratu™).

Frisbee

1. Rozpoznaje dysk frisbee i zna jego przeznaczenie.

2. Prawidlowo trzyma dysk i wykonuje podstawowy rzut backhand z miejsca.

3. Lapie dysk dwoma rekami (,,kanapkowo”) w miejscu i W ruchu.

4. Zatrzymuje si¢ po zlapaniu dysku, nie wykonujac dalszych krokéw.

5. Porusza si¢ po boisku z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa (bez kontaktu fizycznego).
6. Uczestniczy w grach i zabawach z frisbee, np. ,,f.apanka”, , Frisbee w kole”,

,Celuj do pola”.

7. Gra zespotowo z zachowaniem podstawowych zasad: podanie, tapanie, rado$¢ z udziatu.
Zywy kosz

1. Zna podstawowe zasady gry ,,Zywy kosz” (np. cel gry — wrzucenie pitki do obreczy trzymanej przez zawodnika z druzyny).
2. Rozpoznaje role ,,zywego kosza” i potrafi jg petnic¢ — stabilna pozycja, gotowos¢

do przyjecia pitki.

3. Porusza si¢ z pitka i bez pitki, przyjmuje prawidlowa postawe do rzutu i podania.

4. Wykonuje podania pitki: oburgcz, jednorgcz z miejsca, do partnera.

5. Rzuca pitke do ,,zywego kosza” z miejsca, z niewielkiej odlegtosci — celnie

i bezpiecznie.

6. Chwyta pitkg rzucong przez partnera i wspotpracuje w prostych uktadach podaniowych.
7. Gra zgodnie z uproszczonymi przepisami — przestrzega zasad, nie przemieszcza

si¢ z pitka.

8. Respektuje decyzje nauczyciela i kolegow z zespotu, gra zgodnie z zasadami fair play.
9. Zachowuje bezpieczenstwo — unika kontaktu fizycznego i przestrzega przestrzeni gry.
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Cztery ognie usportowione

1. Zna i stosuje podstawowe zasady gry ,,cztery ognie usportowione”

(boisko podzielone na dwa pola, rola ataku i obrony, zasada ,,zbicia”).

2. Rozroznia funkcje gracza aktywnego i gracza zbitego — wie, kiedy i jak zawodnik moze wroci¢ do gry.
3. Potrafi celnie rzuca¢ pitka do przeciwnika zgodnie z zasadami (bez agresji, ponizej linii barkow).
4. Unika pitki rzucanej przez przeciwnika, stosujac proste uniki: odskok, przysiad, skton, obrot.

5. Chwyta pitke rzucong przez przeciwnika, by ,,uwolni¢” partnera z wtasnej druzyny.

6. Wspotpracuje z graczem zbitym, przekazujac pitke i wspierajac eliminacje przeciwnikow.

7. Gra zgodnie z zasadami fair play — nie przeszkadza innym, nie oszukuje, szanuje przeciwnika.

8. Reaguje na sygnaly s¢dziego/nauczyciela — respektuje decyzje dotyczace punktow

i zbicia.

9. Przestrzega zasad bezpieczenstwa — nie rzuca z nadmierng sita, zachowuje odlegtosé

i uwage.

Lekkoatletyka
® Wykonuje poprawng technike biegu i chodu

1. Przyjmuje prawidlowa postaweg ciata podczas biegu i chodu.
2. Zachowuje rytm i dtugos¢ kroku.

3. Koordynuje prace rak i nog.

4. Zachowuje lini¢ biegu.

5. Dostosowuje tempo ruchu do zadania.

Wykonuje elementy sztafetowe z przyborem lub bez niego
1. Przekazuje pateczke w ruchu.

2. Zachowuje odpowiedni moment przekazania.

3. Dopasowuje predkosé biegu do partnera.

4. Stosuje start lotny lub wysoki.

5. Zachowuje tor i porzadek biegu.

Wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu
1. Ustawia ciato do rzutu.

2. Wykonuje zamach oburacz lub jednoracz.

3. Rzuca pitka, woreczkiem, ringiem na odlegtos¢ lub do celu.
4. Kontroluje tor i site rzutu/

5. Zachowuje stabilno$¢ po wyrzucie.

Wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego.
1. Przyjmuje pozycje startowg wysoka.

2. Reaguje na sygnat dzwigkowy.

3. Rozpoczyna bieg dynamicznie>

4. Utrzymuje rowng prac¢ ramion i nog.



5. Przekracza lini¢ mety w pelnym biegu.

® \Wykonuje skok w dal z miejsca.
1. Ustawia cialo do odbicia.
2. Utrzymuje réwnowage przy wyskoku.
3. Wykonuje dynamiczne odbicie i ladowanie na dwie nogi.
4. Laduje z ugieciem kolan.
5. Ocenia odleglos¢ skoku.

® Wykonuje marszobiegi w rownym rytmie.
1. Przeplata marsz i bieg zgodnie z czasem.
2. Utrzymuje tempo przez wyznaczony okres.
3. Reguluje oddech i postawe.
4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w sali lub terenie.
5. Utrzymuje zaangazowanie przez calg aktywnosc.

IV. Relaksacja i odprezenie

e Wykonuje éwiczenia oddechowe i rozciagajace poprawiajace samopoczucie oraz wspierajgce regeneracje po wysitku fizycznym.
1. Wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe w pozycji stojacej i lezacej dla poprawy samopoczucia.
2. Wykonuje ¢wiczenia rozciagajace gtdéwne grupy migsni po wysitku fizycznym.
3. Utrzymuje prawidlowa postawe ciata podczas ¢wiczen relaksacyjnych.
4. Koordynuje oddech z ruchem w prostych sekwencjach rozciagajaco-oddechowych.
5. Wykorzystuje elementy zabaw relaksujgcych do obnizenia napigcia psychoruchowego.

V.  Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

e Rozpoznaje zdolnosci motoryczne czlowieka. \Wymienia cechy prawidlowej postawy ciala. Mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu
narzedzi pomiarowych, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.
1. Rozrdznia zdolno$ci motoryczne takie jak sita, szybkos$¢, wytrzymatos¢, koordynacja
i gibkos¢.
2. Wskazuje cechy prawidtowej postawy ciata w pozycji stojacej i siedzace;j.
3. Obserwuje i opisuje zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.
4. Mierzy tetno przy uzyciu palcow lub prostego pulsometru.
5. Poréwnuje tetno spoczynkowe i powysitkowe wraz z wsparciem nauczyciela.
e Wykonuje proby sprawnosciowe stuzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnoSci fizycznej:
1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolno$ci szybkosciowo
-sitowo-koordynacyjnych;
2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy — stuzacy pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu;
3. Podpor lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata;
4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
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V.

Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. Omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolhego

Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji wystapienia urazu ciata.

Respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zajg¢ ruchowych.

Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych.

Dobiera odpowiedni stroj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkdéw atmosferycznych.

Postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem.

Wykonuje elementy samo asekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie.

Omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach w roznych porach roku oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak,
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aby ksztaltowa¢ postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Kompetencje spoteczne

1. Wyjasénia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasada fair play w sporcie i codziennym zyciu.

2. Uczestniczy w grach i zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry wobec przeciwnikow i wspotuczestnikow.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sgdziego i kolegéw z druzyny poprzez przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki,
gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupa w celu osiagnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami i wspiera innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno i kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stlucha oraz wyraza swoje potrzeby i sugestie podczas gier i wiczen w
parach.

6. Pelni r6zne role (organizatora, sedziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z
przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie
szacunku wszystkim zawodnikom).

8. Proponuje alternatywne rozwigzania W sytuacjach problemowych na lekcji wf

(np. Brak sprzetu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnosci jako motywacj¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej i przegranej (radosc¢, frustracja, satysfakcja), dzieli si¢ nimi z grupg i rozmawia o ich wptywie na
relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wlasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata

Z grupa z empatig i zrozumieniem.

12. Zachgca kolezanki i kolegow — zwlaszcza mniej sprawnych — do udzialu w aktywnosci fizycznej, wspiera ich i dostosowuje dziatania
grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiacza wszystkich do wspdlnej gry, promuje postawy oparte na tolerancji i akceptacji.

14. Rozwiazuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu



i unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa i poza nim.

15. Docenia wlasne postepy i przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujgc pewnos¢ siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.
16. Rozpoznaje wptyw grupy na swdj rozwoj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania
1 ksztaltuje pozytywny obraz siebie poprzez do§wiadczenia ruchowe i wspotprace.



