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
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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 Vv

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 z przysiadu 1 wypadnigciem do stania.
2. Wykonuje przewrot w tyl z lezenia przodem z ptynnym przej$ciem do siadu.
3. Wykonuje podpdr i przejscie do stania na rekach z asekuracja.
4. Wykonuje elementy rownowazne w chodzie po linii lub tawce.
5. Wykonuje taczone ¢wiczenia akrobatyczne w krotkim ciggu ruchowym.

® \Wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace mig¢$nie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem.
1. Wykonuje podpory, deski i utrzymuje je przez okreslony czas.
2. Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha, grzbietu i posladkow.
3. Wykonuje rozcigganie miesni tylnej i przedniej ta§my migsniowe;j.
4. Stosuje ¢wiczenia rozciggajace w parach z kontrolowanym napigciem.
5. Wykonuje naprzemienne zestawy sitowo-rozciagajace.
® Wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolno$ci koordynacyjne — indywidualnie
i Z partnerem.
1. Laczy ruchy rak i nég w czasie biegu, marszu i podskokow.
2. Wykonuje zadania z reakcjg na bodzce wzrokowe, stuchowe i dotykowe.
3. Rzuca i chwyta pitki o réznych ksztaltach w nieregularnym rytmie.
4. Reaguje na zmiang kierunku lub polecenie w trakcie ¢wiczenia.
5. Wspolpracuje z partnerem w zadaniach naprzemiennych i lustrzanych.
® Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciala w pozycji stojacej, siedzacej
i lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych czynnosci.
1. Utrzymuje symetryczng sylwetke podczas stania i chodzenia.
2. Przyjmuje prawidtlowg pozycje podczas siedzenia przy stole lub na podtodze.
3. Rozpoznaje i koryguje nieprawidlowa postawe podczas ¢wiczen.
4. Wykonuje ¢wiczenia stabilizujace postawe w roznych warunkach.
5. Analizuje i poprawia ustawienie kregostupa i barkow w codziennych czynnosciach.

® Wskazuje grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciala.
1. Nazywa podstawowe grupy migsniowe (brzucha, grzbietu, posladkow).
2. Pokazuje polozenie migéni posturalnych na wlasnym ciele.
3. Laczy konkretny ruch z aktywnos$cig okreslonej grupy migéni.
4. Ocenia wplyw sily migsniowej na jako$¢ postawy.
5. Rozpoznaje ostabione grupy miesni i wskazuje potrzebe ich wzmocnienia.



® Omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czesé.
1. Wyjasnia wplyw rozgrzewki na ciato (krazenie, migénie, stawy).
2. Wymienia etapy rozgrzewki (ogolna, specjalistyczna).
3. Dobiera ¢wiczenia do rodzaju planowanej aktywnosci.
4. Pokazuje i omawia sposob wykonania prostych ¢wiczen w rozgrzewce.
5. Prowadzi krotka rozgrzewke dla kolegéw z klasy.

Wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.
1. Wykonuje podstawowe kroki polki, krakowiaka i walczyka.

2. Wykonuje elementy tancoOw nowoczesnych: step touch, grapevine, slide.
3. Powtarza uktad rytmiczny zgodny z metrum tanca (np. 2/4, 3/4).

4. Zachowuje odpowiednie ustawienie ciata i kierunek krokéw.

5. Wprowadza prosta zmiang kierunku lub obrotu w figurze taneczne;j.

Gry zespotowe i rekreacyjne
e Mini koszykéwka

1. Omawia podstawowe przepisy gry w koszykowke, w tym: czas gry i liczba zawodnikow, sposoby zdobywania punktéw, przewinienia i
faule, reguty koztowania, poruszania

si¢ z pitkg i podawania.

2. Wyjasnia specyficzne terminy zwigzane z gra, takie jak: koztowanie, zbiorka, przechwyt, rzut wolny, pick and roll, pivot, fadeaway.
3. Rozpoznaje pozycje zawodnikow na boisku: rozgrywajacy, rzucajacy, niski skrzydtowy, silny skrzydtowy, srodkowy.

4. Stosuje zasady fair play w grze zespotowe;.

5. Porusza si¢ po boisku w ataku i obronie z pitka i bez pitki: wykonuje zwroty, zatrzymania, zmiany tempa i kierunku biegu, stosuje
ustawienia indywidualne i zespotowe.

6. Koztuje pitke jednorgcz: w miejscu i w ruchu, po prostej i ze zmiang kierunku, dostosowujac site i wysoko$¢ odbicia do sytuacji.

7. Podaje pitke: oburacz znad klatki piersiowej, jednoracz, koztem i nad glowa, w miejscu

i w ruchu, do partnera w odpowiednim momencie.

8. Chwyta pitke w ruchu w odpowiedniej pozycji i z zabezpieczeniem przed stratg.

9. Rzuca do kosza: z miejsca, po koztowaniu, po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa,

z roznych odleglosci, ze zmniejszonego dystansu (dla poczatkujacych), wykonuje rzut osobisty wedlug uproszczonej procedury.

10. Ocenia skuteczno$¢ wlasnych zagran i podejmuje proby ich poprawy.

e Mini pilka siatkowa
1. Omawia zasady uproszczonej siatkowki (mini siatkowki i rzucanki siatkarskiej).
2. Rozréznia podstawowe pozycje na boisku (np. rozgrywajacy, przyjmujacy).



3. Zna znaczenie poje¢¢: zagrywka, odbicie gorne i dolne, aut, rotacja.

4. Przyjmuje postawe siatkarskg (wysoka, niska).

5. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi.

6. Odbija pitke oburacz sposobem goérnym i dolnym (samodzielnie i z partnerem).
7. Wykonuje zagrywke gdérna z miejsca.

8. Rozgrywa uproszczone akcje w ,,rzucance siatkarskiej” i ,,siatkonodze”.

9. Utrzymuje rytm i celno$¢ odbi¢ w krotkich wymianach.

Mini pilka reczna

. Omawia zasady mini pitki r¢czne;j.

. Postuguje sie nazwami: rzut wolny, rzut karny, koztowanie, bramka, obrona strefowa.
. Rozpoznaje role zawodnikow: bramkarz, skrzydtowy, rozgrywajacy.

. Koztuje pitke jednoracz w marszu, biegu, ze zmiang kierunku.

. Wykonuje podania jednoracz (w miejscu, w ruchu).

. Oddaje rzuty do bramki z r6znych pozycji, po zatrzymaniu i po koztowaniu.

. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odlegtosci.

. Rozgrywa uproszczona gre, stosujac podstawowe taktyki ofensywne i defensywne.
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Mini pitka nozna

. Zna uproszczone przepisy gry: aut, faul, rzut rozny, spalony (w uproszczeniu).
. Rozpoznaje pozycje zawodnikdéw: bramkarz, obronca, napastnik, pomocnik.

. Uzywa terminéw: prowadzenie pitki, strzat na bramke, drybling, pressing.

. Prowadzi pitk¢ wewnetrzng i zewngtrzng czgscig stopy — po linii, slalomem.

. Podaje i przyjmuje pitke w miejscu i biegu.

. Wykonuje strzaty na bramkg z miejsca i w ruchu.

. Uczestniczy w grach 3x3, 5x5, grach sytuacyjnych z uproszczonymi zasadami.
. Wykonuje rzuty z autu, rzuty rozne i karne (na uproszczonym boisku).
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Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Opisuje i stosuje zasady uproszczone gry Ringo (np. pole gry, sposob zdobywania punktéw, rotacja).
2. Serwuje i odbiera kotko z pozycji gotowosci, z miejsca i po przyjeciu postawy do ataku.

3. Wykonuje rzuty i chwyty kotka w ruchu oraz w sytuacjach zadaniowych

(np. zmiana kierunku, zmiana tempa).

4. Porusza si¢ po boisku z uwzglednieniem przestrzeni i ustawienia przeciwnika.

5. Wspolpracuje z zespolem, podejmuje proby ustalania prostej taktyki (np. podziat stref).

6. Pei rol¢ sedziego pomocniczego — kontroluje granice boiska i przebieg gry.



7. Analizuje bledy wlasne i1 zespotu, potrafi wyciggac¢ proste wnioski dotyczace poprawy gry.
8. Uczestniczy w klasowych rozgrywkach opartych na uproszczonych przepisach.
9. Stosuje zasady bezpieczenstwa i szanuje decyzje kolegéw oraz prowadzacego gre.

Kwadrant

1. Opisuje i stosuje zasady gry Kwadrant z uwzglednieniem rol: gracza w polu walki, wybijajacego, tapigcego.
2. Wykonuje rzut pitki potgoérny z roznej odlegtosci, z celowaniem do wybrane;j strefy przeciwnika.
3. Chwyta pitk¢ w ruchu — po krétkim przemieszczeniu, w pozycji gotowosci do odbicia.

4. Odbija pitkg palantem z r6zng sitg i kierunkiem, stosujgc elementy taktyczne

(np. wybor stabszej strefy przeciwnika).

5. Porusza si¢ w polu walki i wybijania, stosujac proste schematy przemieszczania

i ustawienia wzgledem pitki.

6. Wspotdziata z zespolem, ustala kolejnos¢ zagrywek, wspiera partnera.

7. Peli role pomocniczego sedziego — rozstrzyga sporne sytuacje pod opieka nauczyciela.

8. Analizuje przebieg gry — okre$la, co wptyne¢to na sukces lub porazke druzyny.

9. Gra fair play, wykazuje odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania w grze.

Unihoke;j.

1. Zna uproszczone zasady gry w unihokeja i stosuje je podczas minigier

(start gry, strefy, faul).

. Prowadzi piteczke po prostej, tuku i slalomem w r6znym tempie, z kontrola.

. Podaje i przyjmuje piteczke w ruchu oraz w sytuacji nacisku przeciwnika.

. Wykonuje celne strzaly do bramki z miejsca i w ruchu, takze po zwodzie.

. Uczestniczy w grach zespotowych 4x4 lub 5x5 w uproszczonym uktadzie taktycznym.
. Rozréznia role w zespole (obronca, napastnik, bramkarz) i potrafi je petnic.

. Angazuje si¢ w dziatania zespolowe (wyjscie na pozycj¢, podwojenie w obronie).

. Reaguje na decyzje sedziego, zna podstawowe komendy i znaki.

. Podejmuje funkcje sedziego liniowego lub obserwatora w grach klasowych.
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Badminton

1. Postuguje sie poprawnie chwytami: forhendowym i bekhendowym.

2. Wykonuje uderzenia forhendem i bekhendem w r6znych kierunkach

(po przekatnej, po prostej).

3. Przemieszcza si¢ dynamicznie po korcie — przod, tyt, boki — w rytmie gry.

4. Serwuje lotke w parze — z dolnego podrzutu, forhendem lub bekhendem.

5. Odbija lotke po krotkim przygotowaniu i w trakcie ruchu, z rdzng sila.

6. Uczestniczy w grze zadaniowej (np. 3 odbicia w parach, gra do celu, gra w punkt).
7. Zna uproszczone zasady gry pojedynczej — punktacja, pole serwisu, serwis na zmiang.
8. Samodzielnie rozgrywa krotkie wymiany w grze pojedynczej i deblowe;.

9. Potrafi peti¢ role sedziego liniowego lub punktujgcego w rozgrywce klasowe;j.



Tenis stolowy

. Poprawnie wykonuje podstawowe uderzenia: forhend i bekhend z jednej pozycji.

. Rozréznia ruchy uderzenia piteczki: topspin, ptaskie, defensywne.

. Odbija piteczke po kozle od stotu — w ramach wymiany w parach (gra zadaniowa).

. Serwuje piteczke forhendem zgodnie z uproszczonymi przepisami (min. 2 odbicia).
. Porusza si¢ przy stole zgodnie z rytmem gry — w bok, po przekatne;j.

. Wymienia 4-6 piteczek z partnerem (gra szkolna).

. Uczestniczy w uproszczonej grze singlowej — z zachowaniem przepiséw punktacji.
. Zna podstawowe przepisy gry: pole serwisu, zmiana zagrywki, zasady punktacji.

. Petni role sedziego — zapisuje punkty, obserwuje przestrzeganie zasad.
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Frisbee

1. Rzuca dysk r6znymi technikami: backhand, forehand z miejsca i po zatrzymaniu.
2. Lapie dysk jedna lub dwiema r¢kami w biegu, stosujgc rozne techniki chwytu.

3. Rozumie zasadg strefy rzutu i utrzymuje pozycj¢ wzgledem przeciwnika.

4. Przestrzega zasady ,,3 sekund na podanie” i zatrzymuje si¢ po ztapaniu dysku.

5. Porusza si¢ po boisku zgodnie z ustalong taktyka zespotowa.

6. Wspotpracuje z druzyng, podejmuje rozne role (rozgrywajacy, fapiagcy, obronca).
7. Gra w uproszczong forme Ultimate Frisbee (np. na zmniejszonym boisku,

bez punktacji kontaktowej).

8. Zna uproszczone przepisy gry: zakaz kontaktu fizycznego, brak koztowania,
zmiana po nieudanym podaniu.

9. Przestrzega zasad fair play i reaguje na btedy z szacunkiem do innych.

Zywy kosz

1. Opisuje petne zasady gry ,,Zywy kosz” — zna sposob punktacji, zmiany rol

i przestrzegania pola gry.

2. Pelni r6zne role w grze — rozgrywajacego, rzucajacego, obroncy, ,,zywego kosza”; pltynnie je zmienia.
3. Porusza si¢ dynamicznie po boisku — z pitkg (koztujac) i bez pitki, z zachowaniem przestrzeni.

4. Wykonuje podania i rzuty: jednorgcz, oburacz, z miejsca i po krotkim ruchu

— z oceng sytuacji na boisku.

5. Rzuca do ,,zywego kosza” z réznych pozycji i odlegtosci — dobiera site i kierunek rzutu.

6. Wspotpracuje w zespole — planuje podania, ustala pozycje, wspiera partnera w grze.

7. Stosuje podstawowe strategie zespotowe — np. ,,rozcigganie pola”, ,,szybkie podanie”, ,,wymiana rol”.
8. Analizuje efektywnos¢ zagran i proponuje zmiany np. zamiana 1ol dla wigkszej skutecznosci.

9. Zna i stosuje zasady fair play, szanuje decyzje, motywuje innych, nie krytykuje.

10. Organizuje gr¢ klasowa w matych zespotach, samodzielnie dobiera sktad, ustala zasady uproszczone.



Cztery ognie usportowione

1. Szczegbtowo omawia zasady gry i punktacji w cztery ognie usportowione — zna role, sposoby zbicia i sposoby powrotu graczy do gry.
2. Celowo rzuca pitka z r6zng sitg i precyzja, dobierajac kierunek i moment rzutu

do sytuaciji.

3. Sprawnie wykonuje uniki i bloki, stosujac taktyki obronne indywidualne i zespotowe.

4. Utrzymuje pozycje w grze i planuje dziatania zespotowe — ustalanie miejsca rzutu, wymiany pitki z graczem zbitym.
5. Chwyta i przekazuje pitke w ruchu, reagujac na dynamicznie zmieniajaca si¢ sytuacje

na boisku.

6. Wspolpracuje z druzyng — rozdziela role, ustala taktyke zbicia, wspiera kolegow.

7. Stosuje strategi¢ zmiany tempa gry i zaskoczenia przeciwnika — np. szybka wymiana, zmiana pozycji.

8. Petni role sedziego, gracza zbitego, organizatora gry — ocenia zgodno$¢ gry z przepisami.

9. Analizuje swoje dziatania i dziatania zespotu — wskazuje mocne i stabe strony gry.

10. Gra zgodnie z zasadami fair play i zasadami bezpieczenstwa — reaguje spokojnie

na porazke, szanuje przeciwnikow i kolegdw.

Kompetencje spoleczne w zakresie mini gier zespolowych i gier rekreacyjnych.
1.Wspdlpracuje w zespole, petnigc proste role taktyczne (np. rozgrywajacy, obronca).

2. Reaguje wlasciwie na decyzje sedziego i nauczyciela.

3. Przestrzega przepisow uproszczonych gier zespotowych.

4. Okazuje szacunek kolegom z druzyny, przeciwnikom oraz osobom s¢dziujgcym.

5. Uczciwie rywalizuje zgodnie z zasadami fair play.

6. Przejawia odpowiedzialno$¢ za powierzona funkcje (np. prowadzacego rozgrzewke, kapitana).

7. Potrafi organizowac prosta gre lub turniej klasowy (np. losowanie druzyn, pilnowanie kolejnosci).

8. Stosuje si¢ do ustalonych zasad bezpieczenstwa (np. zachowuje ostroznos¢ podczas kontaktow fizycznych).
9. Podejmuje probe rozwigzywania konfliktéw w sposob konstruktywny.

10. Motywuje innych do aktywnego udziatu i wspiera 0soby mniej sprawne fizycznie.

Lekkoatletyka

® Rozwija czas reakcji i predko$é biegu poprzez gry i zabawy szybkoSciowe

1. Reaguje na sygnat dzwigckowy lub wzrokowy.

2. Startuje dynamicznie z roznych pozycji.

3. Pokonuje krotki dystans z maksymalna szybkos$cia.
4. Koordynuje ruchy w przyspieszeniu.

5. Utrzymuje lini¢ biegu.

Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego.

1. Przyjmuje poprawng pozycje startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Wykonuje pierwszy krok dhugo i nisko.



4. Utrzymuje petne przyspieszenie na krotkim dystansie.
5. Przekracza linie mety bez zwalniania.

Wykonuje bieg przez przeszkody.

1. Pokonuje niskie przeszkody w rytmie biegu.

2. Koordynuje krok biegowy i fazg przeskoku.

3. Zachowuje kierunek i rownowage.

4. Dostosowuje dtugosc¢ kroku do odleglosci migdzy przeszkodami.
5. Laduje migkko i dynamicznie wznawia bieg.

Wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pilka z miejsca i krétkiego rozbiegu.
1. Przyjmuje pozycje do rzutu lub pchnigcia.

2. Wykonuje zamach jednorgcz lub oburacz.

3. Prowadzi ruch zgodnie z torem technicznym.

4. Rzuca pitka palantowa, gumowa lub woreczkiem.

5. Laduje stabilnie i kontroluje ciato po rzucie.

Pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego.

1. Dostosowuje tempo marszu i biegu do wytrzymatosci.
2. Pokonuje r6znorodny teren z zachowaniem kierunku.
3. Utrzymuje rytm oddychania i technike poruszania.

4. Rozktada sity na dtuzszy odcinek.

5. Reaguje na zmiany uksztattowania terenu.

Wykonuje przekazanie paleczki sztafetowej w miejscu i lekkim biegu.
1. Trzyma pateczke prawidlowo.

2. Przekazuje ja w odpowiednim momencie.

3. Dopasowuje tempo do odbierajacego.

4. Wykonuje ruch r¢ki od dotu lub z gory.

5. Zachowuje ciaglos¢ biegu sztafetowego.

Wykonuje skok w dal jednonoz z krétkiego rozbiegu.
1. Wybiera noge odbicia.

2. Koordynuje rozbieg z momentem odbicia.

3. Przenosi $rodek cigzko$ci w powietrzu.

4. Laduje z ugigciem kolan i rownowaga.

5. Kontroluje tor skoku i odleglosé.



VI.

Relaksacja i odprezenie
e Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym. Omawia korzysci plynace z podejmowania aktywnoSci
fizycznej na §wieZym powietrzu, ze szczegélnym uwzglednieniem jej wplywu na redukcje stresu i poprawe samopoczucia.
1. Wykonuje sekwencje ruchow rozciagajacych potaczone z oddechem w celu relaksacji.
2. Stosuje oddech przepuklinowy i piersiowy dla zmniejszenia napigcia mig§niowego.
3. Przyjmuje statyczne pozycje rozluzniajace i utrzymuje je przez kilkanascie sekund.
4. Obserwuje wilasne ciato i jego reakcje na ¢wiczenia rozluzniajace.
5.Wyjasnia jak ruch na §wiezym powietrzu wptywa na samopoczucie i redukcje stresu.

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
e Wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace ocenié¢ szybko§é, wytrzymalo$¢ tlenowa, sile i gibkosé, a z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki.
1. Wykonuje standardowe proby sprawnosciowe na oceng¢ szybkosci, sity, wytrzymatosci
1 gibkosci.
2. Znajduje i porownuje wyniki testow ze swoimi wezesniejszymi rezultatami.
3. Kontroluje czas, odlegto$¢ i liczbe powtdrzen przy pomocy prostych narzedzi.
4. Obserwuje wlasne postepy i okresla mocne strony w zakresie sprawnosci.
5. Rejestruje wyniki testow w przygotowanych tabelach lub dzienniczkach.

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 zdolnos$ci szybkosciowo
-sitowo-koordynacyjnych;
2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;
3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata;
4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. Przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnoS$ci fizycznej, uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj
sportowy i rozgrzewke.
Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul w trakcie rywalizacji.
Omawia, jak postepowa¢ przy najczestszych kontuzjach, zwiazanych z podejmowaniem aktywnosci fizycznej.
Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych.
Wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo.
Omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gérach i na terenach zielonych, w réznych porach roku, oraz
wyjas$nia, jak jego postawa i dzialania mogg wplywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan Srodowiska naturalnego.

o gk~ wN



V.

Kompetencje spoteczne

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

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

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

4. Wspolpracuje 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 stucha oraz wyraza swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w
parach.

6. Petni rozne role (organizatora, s¢dziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z
przydzielong funkcja.

7. Wyjasénia 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 empatia i zrozumieniem.

12. Zacheca kolezanki i kolegdw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu 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, budujagc pewnos¢ siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.
16. Rozpoznaje wplyw grupy na swodj rozwdj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania

i ksztattuje pozytywny obraz siebie poprzez do§wiadczenia ruchowe i wspotprace.



