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 VIII

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 wybrane cztery éwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne.
1. Wykonuje przewrdt w przdd z przeskokiem przez przeszkode.
2. Wykonuje przewrét w tyt z przejsciem do stania lub podpdr tytem.
3. Wykonuje stanie na rekach przy asekuracji.
4. Wykonuje przerzut bokiem (kétko) na poziomie dostosowanym do mozliwosci.
5. Wykonuje kombinacje dwdéch elementdéw akrobatycznych w sekwencji.

® \Wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset miesniowy.
1. Wykonuje ¢éwiczenia na stabilizacji centralnej (core), np. deski dynamiczne.
2. taczy prace wielu grup miesniowych w jednym ruchu (np. przysiad z wyskokiem).
3. Wykonuje ¢wiczenia rownowazne z obcigzeniem wtasnego ciata.
4. Wzmacnia miesnie gtebokie przy wykorzystaniu niestabilnego podtoza.
5. Wykonuje obwdéd funkcjonalny z podziatem na stacje.

® Omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy).
1. Wyjasnia zasady dziatania treningu HIIT i wykonuje prosty uktad.
2. Wykonuje tabate sktadajaca sie z 4 ¢wiczen po 20 sekund z 10-sekundowg przerwa.
3. Uktada wtasny trening obwodowy i wykonuje go w grupie.
4. Dostosowuje intensywnos¢ do swoich mozliwosci.
5. Analizuje wptyw poszczegdlnych treningdw na wytrzymatosc i site.
® Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizyczne;j.
1. Wskazuje funkcje opasek i zegarkdéw sportowych.
2. Analizuje podstawowe dane z krokomierza, pulsometru i aplikacji mobilnej.
3. Ocenia dzienny bilans krokéw, kalorii i czasu aktywnosci.
4. Poréwnuje wtasne dane z danymi wzorcowymi WHO dla mtodziezy.
5. Korzysta z aplikacji wspomagajgcych planowanie aktywnosci (np. Google Fit, Endomondo, Strava).
® Wykonuje co najmniej jedng nowoczesna forme aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking).
1. Wykonuje podstawowe pozycje i sekwencje pilatesu.
2. Odtwarza kroki i rytmy z choreografii zumby.
3. Stosuje prawidtowa technike marszu z kijkami nordic walking.
4. Wykonuje éwiczenia z elementami jogi dynamicznej.
5. Tworzy wtasng mini rutyne fitnessowg na podstawie poznanych form.
® Przeprowadza rozgrzewke dostosowanga do rodzaju aktywnosci.
1. Opracowuje 5-7 ¢wiczen ogdlnych poprzedzajacych wybrang dyscypline.
2. Dobiera ¢wiczenia dynamiczne i specjalistyczne (np. pitka, biegi, skoki).



3. Pokazuje ¢wiczenia i objasnia ich funkcje.
4. Utrzymuje ptynnosé i bezpieczenstwo rozgrzewki.
5. Analizuje skuteczno$é rozgrzewki po wykonanym wysitku.

® Wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i roznym ciezarze.
1. Ustawia stopy, ugiecia kolan i plecy w pozycji do podnoszenia.
2. Przenosi przedmioty symetrycznie, angazujgc miesnie nog i tutowia.
3. Wykonuje ¢wiczenia z butlami, workami lub pitkami jako obcigzeniem.
4. Réwnowazy ciezar w obu rekach i rozktada napiecie miesniowe.
5. Poréwnuje poprawng i btedna technike dzwigania.
® Omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz
ogdlnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;j.
1. Wymienia korzysci z regularnego ruchu na $wiezym powietrzu.
2. Opisuje wptyw natury i Swiatta dziennego na uktad nerwowy.
3. taczy aktywnosé fizyczng z poprawg odpornosci i redukcjg stresu.
4. Przedstawia przykfady dziatan prozdrowotnych w otoczeniu przyrodniczym.
5. Planuje aktywnos¢ na Swiezym powietrzu w réznych porach roku.

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego.
1. Tworzy sekwencje krokdéw z podziatem na wstep, rozwiniecie i zakonczenie.

2. Uzgadnia z partnerem lub grupg ruchy i zmiany ustawienia.

3. Integruje znane figury taneczne w nowg choreografie.

4. Wykonuje taniec z synchronizacjg w rytmie muzyki.

5. Zmienia formacje i przestrzen podczas wykonania ukfadu tanecznego.

.  Gry zespotowe i rekreacyjne

o Koszykowka

. Przyjmuje prawidtowg postawe w ataku i obronie (postawa niska, szeroka, aktywna praca nég i rak).

. Porusza sie z pitka i bez pitki, uwzgledniajgc zasady ustawienia zespotu i zadania taktyczne.

. Koztuje pitke jednorgcz w warunkach statycznych i dynamicznych, zmienia reke, tempo, kierunek.

. Wykonuje podania: oburgcz (w klatke piersiowg, koztem, nad gtow3) i jednoracz (boczne, baseballowe).
. Rzuca do kosza z réznych pozycji (rzut z wyskoku, rzut osobisty, lay-up, rzut po koztowaniu).

. Wykorzystuje poznane elementy techniczne w minigrach i grach wiasciwych.

. Reaguje taktycznie w obronie i ataku (pressing, krycie kazdy swego, zastona, szybki atak).
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. Analizuje i omawia skutecznos$¢ wybranych rozwigzan boiskowych.



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

[

. Porusza sie po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi, zachowujac gotowosé do odbioru pitki.

. Odbija pitke sposobem dolnym (podanie, obrona) i gérnym (wystawa, rozegranie) w statyce i ruchu.

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

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

. Koordynuje dziatania zespotu w formach szkolnych (rzucanka siatkarska, siatko-noga, gra uproszczona).
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. Stosuje techniki blokowania i asekuracji, rozréznia role atakujgcego i rozgrywajacego.

e Pilka reczna
1. Przyjmuje prawidtowg pozycje wyjsciowg do obrony (nisko, z ugietymi kolanami, rece uniesione) i ataku (dynamiczne poruszanie sie po
boisku).
2. Koztuje pitke jednoracz z kontrolg i zmiang kierunku oraz tempa biegu.
3. Wykonuje podania: gérne, dolne, koztem, boczne —w miejscu i w biegu.
4. Oddaje rzuty do bramki z miejsca, z biegu, po wyskoku, z pozycji skrzydtowego i rozgrywajgcego.
5. Petni role w zespole (rozgrywajacy, skrzydtowy, obrotowy, bramkarz) zgodnie z sytuacjg gry.
6. Stosuje zasady taktyki zespotowej: gra w przewadze, krycie strefowe, gra 1x1, przejscie do kontrataku.
7. Interpretuje i przestrzega przepiséw gry, w tym zasad bezpiecznego kontaktu fizycznego.

e Pilka nozna

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

. Prowadzi pitke réznymi sposobami (wewnetrzna, zewnetrzna czescig stopy, podeszwa) z kontrolg i zmiang kierunku,

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

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

. Realizuje proste zadania taktyczne: gra na pozycje, wymiana podan, oskrzydlanie, krycie przeciwnika, wspomaganie bramkarza.
. Rozumie i stosuje zasady gry w ustawieniu 5x5, 7x7 lub 11x11.
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. Respektuje zasady fair play i wspotpracy zespotowe;.

e Gryiformy rekreacyjne
Ringo
1. Stosuje i omawia petne przepisy gry ringo, w tym reguty serwu, bteddéw, punktacji i zmian stron.
2. Wykonuje zréznicowane zagrania: serw ze zmienng sitg, odbioér kétka w réznych pozycjach, z kontrolg techniczna.



. Wprowadza elementy taktyki indywidualnej i zespotowej (np. podziat pola, zmiana pozycji, reakcja na styl przeciwnika).
. Prowadzi gre w zespole, uwzgledniajgc wspdtodpowiedzialnosc i ustalanie strategii.

. Petni role sedziego gtéwnego w szkolnych grach lub turniejach klasowych, z zachowaniem zasad obiektywizmu.

. Przygotowuje prosty plan rozgrzewki i gry rekreacyjnej z elementami ringo.

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

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

. Promuje aktywnos¢ rekreacyjng w srodowisku rowiesniczym — organizuje mecz, wyjasnia zasady gry.
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Kwadrant

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

. Wykonuje rzut poétgdrny precyzyjnie do wybranych stref przeciwnika, uwzgledniajac jego ustawienie.
. Chwyta pitke w dynamicznym ruchu, analizujac tor lotu i pozycje wzgledem pola.

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

. Stosuje taktyke indywidualng i zespotowa, np. szybkie odbicie, zmytka, obrona strefowa.

. Organizuje i prowadzi gre, losuje druzyny, ustala kolejnos¢ serwow, liczy punkty.

. Petni role sedziego gtéwnego — stosuje obiektywne kryteria, przestrzega przepisow.

. Dokonuje samooceny swoich dziatan i proponuje usprawnienia dla zespotu.

. Wykazuje odpowiedzialnos¢ spoteczng, reaguje na btedy zespotu w duchu wspdlnego celu.

10. Promuje gre rekreacyjng — przygotowuje zasady, zaprasza do gry réwiesnikéw, prowadzi rozgrzewke.
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Unihokej

1. Zna petne zasady gry w unihokeja i stosuje je w rozgrywkach klasowych i miedzyszkolnych.
2. Dynamicznie porusza sie z kijem po boisku, zmienia tempo i kierunek ruchu.

3. Prowadzi piteczke z kontrolg i zwodami w warunkach rywalizacji.

. Dokonuje trafnych wyboréw taktycznych — podanie, strzat, drybling.

. Wykonuje rdzne rodzaje strzatéw — z biegu, z obrotu, po dryblingu.

. Stosuje dziatania taktyczne w obronie i ataku (pressing, przechwyt, kontratak).

. Wspotpracuje w zespole — organizuje ustawienie, przejscia miedzy formacjami.

. Petni funkcje organizacyjne: sedziego gtéwnego, kapitana druzyny, organizatora gry.

. Dokonuje oceny wtasnych dziatan i zespotu — analiza mocnych i stabych stron.

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

1. Rozrdznia rodzaje serwdw i wykonuje je w zaleznosci od sytuacji taktycznej (krotki, dtugi, mieszany).

2. Wykonuje uderzenia ofensywne (smecz, drop, drive) i defensywne (clear, lob) z réznych pozycji na korcie.

3. Utrzymuje rytm gry i kontroluje pozycje przeciwnika poprzez precyzyjne zagrania.

4. Porusza sie ptynnie po korcie, stosujgc kroki badmintonowe — doskok, powrdt do srodka.

5. Rozgrywa mecze pojedyncze i deblowe zgodnie z zasadami BWF (miedzynarodowa punktacja, serwis, rotacja).
6. Wspdtpracuje z partnerem w grze deblowej — ustala pozycje, dzieli pole.



7. Analizuje swoje zagrania — ocenia skutecznos¢ i poprawnos¢ uderzen.

8. Przestrzega zasad fair play, respektuje decyzje sedziego i okazuje szacunek przeciwnikowi.

9. Potrafi zorganizowac¢ miniturniej badmintonowy (przygotowanie pola, punktacja, sedziowanie).
10. Petni rézne role w grze: zawodnika, sedziego, organizatora, obserwatora.

Tenis stolowy

. Wykonuje celowe uderzenia: po przekatnej, po prostej, z rotacjg, z rézng sita.

. Serwuje piteczke zgodnie z przepisami PZTS (serwis dolny, rotacyjny, precyzyjny).
. Wymienia serie pitek z partnerem z zastosowaniem kombinacji forhend-bekhend.
. Zmienia pozycje wzgledem stotu w zaleznosci od rodzaju zagrania przeciwnika.

. Rozgrywa gre singlowg i deblowg zgodnie z oficjalnymi zasadami.

. Wykorzystuje rézne taktyki w zaleznosci od sytuacji — atak, obrona, kontratak.

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

. Uczestniczy w organizacji mini-turnieju (losowanie, tabela, sedziowanie, punktacja).
. Wykazuje odpowiedzialnos¢ za sprzet i bezpieczenstwo w czasie rozgrywek.

10. Przestrzega zasad fair play i okazuje szacunek wobec przeciwnika
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Frisbee

. Rzuca dysk z precyzjg w réznych kierunkach i technikach (backhand, forehand, overhead).

. Wykonuje rzuty do poruszajgcego sie partnera w sytuacjach dynamicznych.

. Wykorzystuje rézne techniki chwytu w zaleznosci od pozycji i szybkosci dysku.

. Zna i stosuje zasady gry Ultimate Frisbee (np. strefa koricowa, faul, turnover, stall count).

. Podejmuje role taktyczne w druzynie: handler, cutter, obronca strefowy.

. Organizuje minimecz, ustala zasady, prowadzi punktacje, petni role kapitana/sedziego.

. Planuje gre zespotowg — ustala pozycje, strategie ataku i obrony.

. Przestrzega petnych przepisow fair play (self-refereeing), przyjmuje decyzje innych zawodnikow.
. Reaguje na porazki i sukcesy, wspiera zespot niezaleznie od wyniku.

10. Rozwija samodzielnos¢ i odpowiedzialnos¢ za wspdlng aktywnos¢ fizyczng z rowiesnikami.
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Lekkoatletyka

® Wykonuje éwiczenia sprinterskie oraz bieg krétki ze startu niskiego osiggajac predkosé maksymalna.
1. Przyjmuje poprawng pozycje do startu niskiego.
2. Odbija sie dynamicznie z obu nég.
3. Rozpedza sie do maksymalnej predkosci na krétkim dystansie.
4. Zachowuje niska sylwetke w fazie przyspieszania.
5. Pokonuje 30-60 m z ptynnym przyspieszeniem.



Wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednia dynamike biegu na réznych dystansach.
1. Reguluje czestotliwos¢ i dtugos¢ kroku w zaleznosci od dystansu.

2. Wykonuje bieg rytmiczny w tempie statym i zmiennym.

3. Stosuje prawidtowa technike utozenia ramion i tutowia.

4. Wydtuza krok i zachowuje rytm oddechu.

5. Przestrzega ekonomii ruchu na dystansie.

Wykonuje rzut zamachowy pitka lub przyborami lekkoatletycznymi z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej
1. Przyjmuje poprawng postawe poczatkowg i wykonuje dynamiczny rozbieg.

2. Stosuje krok skrzyzny (np. pitka palantowa, rakietka, ringo).

3. Ustawia ciato w pozycji wyrzutnej przed rzutem.

4. Wykonuje petny zamach ramieniem z wyczuciem toru lotu.

5. Zachowuje réwnowage po rzucie.

Wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym.
1. Trzyma pateczke prawidtowo w dtoni.

2. Przekazuje jg w ruchu, w wyznaczonej strefie.

3. Utrzymuje tempo podczas przekazywania.

4. Stosuje odpowiedni sposéb podania: z géry lub z dotu.
5. Odbiera pateczke z przygotowang dtonig za plecami.

Wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie.
1. Wybiera odpowiednig trase w terenie (np. park, boisko, las).

2. Dostosowuje tempo do uksztattowania terenu.

3. Postuguje sie prostymi znakami topograficznymi lub punktami orientacyjnymi.

4. Pokonuje wyznaczong trase w okreslonym czasie.

5. Zachowuje wytrzymatosé i rytm marszobiegu.

Wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

1. Przyjmuje odpowiednig dtugosé rozbiegu (8—12 krokdw).

2. Odbija sie z jednej nogi ze strefy lub belki.

3. Wykonuje faze lotu z ruchem naprzemiennym nég lub nozycowym.
4. Laduje z ugietymi kolanami i zachowuje rdwnowage.

5. Stosuje wyhamowanie po lgdowaniu.



IV. Relaksacja i odprezenie

Stosuje techniki relaksacyjne i éwiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.

1. Stosuje techniki sSwiadomego oddychania w celu obnizenia stresu i napiecia.

2. Wykonuje rozcigganie statyczne i dynamiczne potgczone z odpowiednia pracg oddechowa.

3. Wprowadza ciato w stan spokoju poprzez systematyczng praktyke relaksacyjng.

4. Dobiera techniki wyciszenia w zalezno$ci od potrzeb organizmu i stopnia zmeczenia.

5. Kontroluje napiecie miesni poprzez ¢wiczenia auto relaksacyjne.

V.  Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznej. Korzysta z dostepnych urzadzen
pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testeréw). Mierzy wiasng
dzienng aktywnos¢ fizyczna.

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

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

3. Analizuje dane z urzadzen pomiarowych dotyczgce liczby krokdéw, czasu wysitku i zuzycia energii.

4. Planuje i prowadzi dzienniczek codziennej aktywnosci zgodnie z indywidualnymi potrzebami.

5. Poréwnuje witasne wyniki z normami sprawnosci i okresla obszary do poprawy.

Wykonuje proby sprawno$ciowe stuzace wylacznie do poznania swoich mocnych

i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadtowy 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 zdolno$ci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata;
4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

VI.  Sprawnosc¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Poznaje préby sprawnos$ciowe wchodzace w skiad testdw sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i
potrafi wyjasnic, dlaczego s3g one istotne w pracy w tych stuzbach.

1. Analizuje testy sprawnosciowe stosowane w Policji, Wojsku, Strazy Pozarnej (np. bieg po kopercie, test Harvarda, podcigganie na drazku).
2. Wyjasnia, dlaczego sprawnosc fizyczna jest kluczowa dla bezpieczenistwa i skutecznosci dziatania w stuzbach mundurowych.

3. Omawia przyktady sytuacji zawodowych wymagajacych sity, wytrzymatosci, szybkosci i koordynacji (np. ratowanie oséb z wypadkoéw,
poscigi).

4. Oglada i interpretuje filmy edukacyjne lub prezentacje dotyczace testéw sprawnosciowych w stuzbach.

5. Wykonuje uproszczong wersje toru przeszkdd inspirowang testami do stuzb mundurowych (np. skoki, przewroty, czotganie sie, rzut pitkg



lekarska, bieg slalomem).
e Wymienia przyktady innych aktywnosci zawodowych, w ktérych wymagana jest wysoka sprawnosc¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec,
ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gérnik).
1. Tworzy plakat lub prezentacje z zawodami wymagajgcymi wysokiej sprawnosci fizyczne;j.
2. Omawia zdolnosci motoryczne niezbedne w wybranych profesjach (np. refleks, sita, odpornos¢ psychiczna).
3. Poréwnuje wymagania fizyczne dla sportowca i ratownika GOPR.
4. Przeprowadza wywiad lub oglgda materiaty z wypowiedziami zawodowcoéw na temat ich sprawnosci.
5. Ocenia wtasne predyspozycje do wykonywania zawoddéw wymagajacych wysokiej sprawnosci.
o Wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe (np. biegi srednie i dtugie, uginanie ramion w podporze przodem,
podciaganie sie na drazku) z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.
1. Wykonuje bieg 1000 m lub 600 m na czas z pomiarem tetna przed i po biegu.
2. Przeprowadza test sity miesniowej: uginanie ramion w podporze przodem (tzw. ,pompki”) w ciggu 1 minuty.
3. Wykonuje prébe podciggania na drazku z pomoca partnera lub gumy oporowe;j.
4. Pokonuje tor przeszkdd zawierajacy elementy rownowagi, skokéw i czotgania z oceng czasu wykonania.
5. Dokumentuje wyniki testow w indywidualnej karcie sprawnosci, poréwnujac je do norm dla danej grupy wiekowej.

VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

® Omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé ruchowych.
1. Thumaczy, dlaczego nalezy wykonywac rozgrzewke przed kazdg formg aktywnosci fizycznej.
2. Wyjasnia, jak zapobiegac urazom stawdw (np. noszenie stabilizatoréw, odpowiednie obuwie).
3. Przedstawia znaczenie prawidtowej techniki ¢wiczen dla unikania kontuz;ji.
4. Wskazuje, kiedy nalezy przerwac aktywnosc¢ ze wzgledu na bél lub zte samopoczucie.
5. Omawia ryzyko wynikajgce z przecigzenia organizmu i braku regeneracji.

® Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspétpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
innych.
1. Wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z pomocg partnera, dbajac o jego bezpieczenstwo (np. przy przewrocie w tyt lub wspinaniu sie po
skrzyni).
2. Stosuje wtasciwg asekuracje przy ¢wiczeniach rownowaznych na taweczce lub réwnowazni.
3. Pomaga koledze w bezpiecznym zeskoku z przyrzadu, stosujac asekuracje rak.
4. Obserwuje ¢wiczenia wykonywane przez innych, zwracajgc uwage na ryzyko i reagujac.
5. Informuje nauczyciela o zagrozeniach lub nieodpowiedzialnych zachowaniach kolegéw.

® Planuje aktywnosc fizyczng nad wodg, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad bezpieczenistwa i ochrony srodowiska oraz
promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wsréd réwiesnikéw.



1. Opracowuje plan jednodniowego wyjscia w teren (np. trasa marszobiegu lub nordic walking), uwzgledniajgc ekwipunek, odziez, wode i
zasady bezpieczenstwa.

2. Wskazuje miejsca bezpieczne do kgpieli i omawia zasady korzystania ze sprzetu wodnego.

3. Opisuje wtasciwe zachowania w gorach (np. nie zbaczanie ze szlaku, unikanie wychodzenia podczas burzy).

4. Zacheca rowiesnikow do dbania o srodowisko (np. segregacja Smieci, niepalenie ognisk bez zgody).

5. Tworzy plakat lub prezentacje promujacg aktywno$é fizyczng z zasadami bezpieczenstwa i ekologii.

VIIl. 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 wspotuczestnikow.

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

4. Wspolpracuje z grupg w celu osiagniecia 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
przydzielona 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 sprzgtu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnosci jako motywacje do dzialania — podejmuje proby rozwigzania problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej i przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja), dzieli si¢ nimi z grupa i rozmawia o ich wplywie na
relacje.

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

Z grupa z empatig i zrozumieniem.

12. Zacheca kolezanki i kolegdw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci fizycznej, wspiera ich i dostosowuje dzialania
grupowe.

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

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 wptyw grupy na swdj rozwoj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania

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



