Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w klasie 5

Wymagania edukacyjne opracowane sa w oparciu o podstawe programowg z wychowania fizycznego.

Cele nauczania wychowania fizycznego — wymagania ogélne
1. Ksztaltowanie umiejgtnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

arown

OKkres I dotyczy wymagan na ocen¢ Sréodroczng
OKkres I1I dotyczy wymagan na ocene roczna

Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych 1 sportowych formach aktywnosci fizyczne;.
Poznawanie 1 stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.
Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

ocena dopuszczajaca

ocena dostateczna

ocena bardzo dobra

ocena celujaca

Tresci ksztalcenia — ocena dobra
wymagania szczegolowe
(podstawa programowa) Uczen: Uczen: i Uczen: Uczen:
Uczen:
l. Rozwoj fizyczny i * wymienia jedno z pigciu | * wymienia dwa z pigciu * Wymienia trzy z pigciu * wymienia cztery z pigciu | * wymienia pigé z pigciu
sprawnos¢ fizyczna: poznanych kryteriow poznanych kryteriow poznanych kryteriow poznanych kryteriow poznanych kryteriow
W zakresie wiedzy uczen | oceny wytrzymato$ci wytrzymato$ci wytrzymato$ci wytrzymatosci wytrzymatosci
1. Wymienia kryteria
oceny wytrzymatosci w
odniesieniu do wybranej
proby testowej- okres 11
2. Wymienia kryteria * wymienia jedno z pi¢ciu | * wymienia dwa z pigciu * wymienia trzy z pigciu * wymienia cztery z * wymienia pi¢é¢ z pieciu

oceny sily i gibkosci w
odniesieniu do wybranej
proby testowej- okres 11

poznanych kryteriow
oceny sity i gibkosci

poznanych kryteriow
oceny sity i gibkosci

poznanych kryteriow
oceny sity i gibkosci

pigciu poznanych
kryteriow oceny sily i
gibkosci

poznanych kryteriow
oceny sity i gibkosci




3. Wskazuje grupy
miesniowe
odpowiedzialne za
prawidlowa postawe-
okres I

* Wymienia co najmniej
jedng grupe migsniows
odpowiedzialng za
prawidtowg postawe i
wskazuje ja

* Wymienia co najmniej
dwie grupy migsniowe
odpowiedzialne za
prawidtowa postawe i
wskazuje je

* Wymienia co najmniej
trzy grupy migsniowe
odpowiedzialne za
prawidtowa postawe i
wskazuje je

* Wymienia co najmniej
cztery grupy migsniowe
odpowiedzialne za
prawidtowa postawe i
wskazuje je

* Wymienia co najmniej
pigé

grup mig$niowych
odpowiedzialnych za
prawidtowa postawe i
wskazuje je

W zakresie umiejetnosci
uczen:

1. Wykonuje proby
sprawnosciowe
pozwalajace ocenié¢
wytrzymalos$¢ tlenowa,
sile, gibkos$¢ oraz z
pomocg nauczyciela
interpretuje uzyskane
wyniki- okres 11

* zna ¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymato$¢ tlenowa lub
site 1 gibkos¢

* zna ¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymatos¢ tlenowa,
site 1 gibkos¢

* zna ¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymatos¢ tlenowa,
site 1 gibkos¢ oraz
prawidtowo wykonuje
jedno z nich

* zna ¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymatos¢ tlenowa,
sife 1 gibko$¢, potrafi je
wykona¢ z matymi
btedami oraz z pomoca
nauczyciela
zinterpretowa¢ uzyskane

wyniki

* zna ¢wiczenia
pozwalajace ocenié
wytrzymatos¢ tlenowa,
sife 1 gibko$¢, potrafi je
wykonac poprawnie oraz
Z pomocg nauczyciela
zinterpretowa¢ uzyskane

wyniki

2.Demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajace mm.
posturalne i ¢wiczenia
gibkosSciowe,
indywidualne i z
partnerem- okres |

* zna ¢wiczenia
wzmacniajace mm.
posturalne lub
gibkosciowe

* zna ¢wiczenia
wzmacniajace mm.
posturalne i
¢w.gibkosciowe

* zna ¢wiczenia
wzmacniajace mm.
posturalne i ¢w.
gibkosciowe oraz potrafi
je wykona¢ indywidualnie
lub z partnerem z dwoma
niewielkimi btedami

* zna ¢wiczenia
wzmacniajace mm.
posturalne i ¢w.
gibkosciowe oraz potrafi
je wykona¢ poprawnie
indywidualnie i z
partnerem

* zna ¢wiczenia
wzmacniajgce mm.
posturalne i ¢w.
gibkosciowe oraz potrafi
je wykona¢ indywidualnie
iz partnerem w sposob
ptynny i bezbtedny

3.Demonstruje ¢wiczenia
rozwijajace zdolnoSci
koordynacyjne
wykonane indywidualnie
i z partnerem- okres 11

* zna i wykonuje jedno
¢wiczenie koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

* zna i wykonuje dwa
¢wiczenia koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

* zna i wykonuje trzy
¢wiczenia koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

« zna i wykonuje cztery
¢wiczenia koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem

* zna i wykonuje piec
¢wiczen koordynacyjnych
indywidualnie i z
partnerem




IT Aktywnos¢ fizyczna:
W zakresie wiedzy uczen
1.Wymienia podstawowe
przepisy wybranych
sportowych i
rekreacyjnych gier
zespolowych- okres |

* wymienia niektore
przepisy i zasady gier
sportowych i
rekreacyjnych, ktore byly
nauczane w trakcie zajgé
wychowania fizycznego

* wymienia i stosuje
niektore przepisy i zasady
gier sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajgé
wychowania fizycznego

* wymienia i stosuje
przepisy i zasady gier
sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajgé
wychowania fizycznego

* wymienia i stosuje
prawie wszystkie przepisy
i zasady gier sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajec¢
wychowania fizycznego

* wymienia i stosuje
wszystkie przepisy i
zasady gier sportowych i
rekreacyjnych, ktore byty
nauczane w trakcie zajec
wychowania fizycznego

2. Opisuje zasady
wybranej gry
rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego-
okres 11

* wymienia niektore
zasady poznanej gry
rekreacyjnej pochodzacej
z innego kraju
europejskiego

* Wymienia i stosuje
niektore zasady poznanej
gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

* wymienia i stosuje
zasady poznanej gry
rekreacyjnej pochodzacej
z innego kraju
europejskiego

* wymienia i stosuje
prawie wszystkie zasady
poznanej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

* wymienia i stosuje
wszystkie zasady
poznanej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

3. Opisuje podstawowe
zasady taktyki obrony i

* zna zasady taktyki
obrony lub ataku jednej z

* zna zasady taktyki
obrony i ataku jednej z

* zna zasady taktyki
obrony i ataku dwoch z

* zna zasady taktyki
obrony i ataku trzech z

* zna zasady taktyki
obrony i ataku wszystkich

ataku w wybranych poznanych gier poznanych gier poznanych gier poznanych gier poznanych gier

grach zespolowych- zespotowych zespotowych zespolowych zespolowych zespolowych

okres 11

4.Wymienia * potrafi wymieni¢ jeden * potrafi wymieni¢ dwa * potrafi wymieni¢ trzy * potrafi wymieni¢ cztery | ¢ potrafi wymieni¢ pie¢
rekomendacje rodzaj aktywnosci rodzaje aktywnosci rodzaje aktywnosci rodzaje aktywnosci rodzajow aktywnoSci

aktywnoSci fizycznej dla
swojego wieku- okres |

fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

fizycznej
rekomendowanej dla
swojego wieku okreslajac
czas trwania

5. Definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady- okres 11

* Zna pojecie rozgrzewki

* definiuje pojecie
rozgrzewki z drobnymi
btgedami

* definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady z drobnymi
btgdami

* definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady

* bezbtednie definiuje
pojecie rozgrzewki oraz
szczegbtowo omawia jej
zasady




6. Rozumie i opisuje idee
starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego- okres Il

* zna idee starozytnego
lub nowozytnego ruchu
olimpijskiego

* zna idee starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego

* rozumie idee
starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego

* rozumie i opisuje idee
starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego z matymi
btgdami

* rozumie i opisuje
bezbtednie idee
starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego

W zakresie umiejetnosci
uczen:

1.Wykonuje i stosuje w
grze: kozlowanie pitki w
ruchu ze zmiang tempa i
kierunku, prowadzenie
pilki noga ze zmiana
tempa i kierunku,
podanie pilki oburacz i
jednoracz w ruchu, rzut
pilki do kosza z biegu po
kozlowaniu(dwutakt),
rzut i strzal pilki do
bramki w ruchu, odbicie
pilki oburacz sposobem
gérnym i dolnym,
rozegranie na trzy,
zagrywke ze
zmniejszonej odleglosci,
rzut i chwyt ringo-
okres | ,okres 11

» wykonuje ¢wiczenie z
kilkoma btedami nie ma
kontroli nad pitkg gubi
pitke

» w ¢wiczeniu popelni trzy
techniczne bledy np. za
wysokie koztowanie, brak
kontroli nad pitka,
niedoktadne podanie pitki,
zte utozenie dtoni, reki
przy rzutach i odbiciach
pitki

* w ¢wiczeniu popelni
dwa techniczne bitedy np.
za wysokie koztowanie,
brak kontroli nad pitka,
niedoktadne podanie pitki,
zte utozenie dtoni, reki
przy rzutach i odbiciach
pitki

* w ¢wiczeniu popelni
jeden techniczny btad
przy ptynnym wykonaniu
¢wiczenia np. za wysokie
koztowanie, niedoktadne
podanie pitki, zte utozenie
dtoni, reki przy rzutach i
odbiciach pitki

* ¢wiczenie wykonane
bezbtednie i ptynnie bez
gubienia pitki z poprawna
technika




2.Uczestniczy w
minigrach oraz grach
szkolnych i
uproszczonych- okres I,
okres 11

* bierze bierny udziat w
minigrach

* bierze aktywny udziat w
minigrach

* bierze aktywny udziat w
minigrach, angazuje si¢
zaré6wno w ataku jak i w
obronie

* bierze aktywny udziat w
minigrach, angazuje si¢
zardwno w ataku jak i w
obronie, zdobywa punkty,
jest waleczny

* bierze aktywny udziat w
minigrach , zna zasady
gry, angazuje si¢ zarOwno
w ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny, motywuje
swoich kolegow i
kolezanki do lepszej gry

3. Uczestniczy w grze
rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego-
okres 11

* bierze bierny udziat w
grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

* bierze aktywny udzial w
grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego

* bierze aktywny udziat w
grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego,
angazuje si¢ zar6wno w
ataku jak i obronie

* bierze aktywny udziat w
grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego,
angazuje si¢ zarOwno w
ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny

* bierze aktywny udziat w
grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego,
angazuje si¢ zarOwno w
ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny, motywuje
swoich kolegow i
kolezanki do lepszej gry

4. Organizuje w gronie
rowiesnikow wybrana
gre¢ sportowg lub
rekreacyjng- okres |1

* zna gre sportowa lub
rekreacyjna

sorganizuje gre sportows
lub rekreacyjng bez
zZnajomosci przepisow

* organizuje gre sportowa
lub rekreacyjna znajac
czes$C przepisow

* organizuje gre Sportowa
lub rekreacyjna znajac
przepisy gry, z pomoca
nauczyciela przydziela
role uczniom w grze

* organizuje gre sportowa
lub rekreacyjna znajac
przepisy gry, samodzielnie
potrafi ptynnie opisac i
szybko przydzieli¢ role
uczniom w grze




5. Wykonuje przewrot w
przéd z marszu oraz
przewrot w tyl z
przysiadu- okres 11

* uczen wykona
przetoczenie zamiast
przewrotu

* uczen wykona przewrét
w przod oraz w tyt z
btedami technicznymi z
pomoca nauczyciela

* uczen wykona przewrot
w przdd oraz przewrot w
tyt z matymi btedami
technicznymi i pomoca
nauczyciela

* uczen wykona przewrot
w przdd oraz w tyl z
malym bigdem
technicznym

* uczen wykona przewrét
w przdd oraz przewrot w
tyt poprawnie technicznie

6. Wykonuje wybrane
inne ¢wiczenie
zwinnosciowo-
akrobatyczne(stanie na
rekach lub na glowie z
asekuracja, przerzut
bokiem)- okres 11

* uczen podejmuje probe
wykonania ¢wiczenia, ale
nie potrafi go wykonac

* uczen wykona ¢wiczenie
ze znacznymi dwoma
btgdami lub czterema
niewielkimi btgdami w
plynnosci lub formie
ruchu

* uczen wykona
¢wiczenie z jednym
znacznym lub dwoma
niewielkimi bfgdami w
plynnosci ruchu

* uczen wykona ¢wiczenie
bezbtednie z
zachowaniem
prawidtowej formy ruchu,
lecz z matym
zachwianiem plynnosci
ruchu

* uczen wykona ¢wiczenie
bezbtednie , w sposob
ptynny bez dodatkowych
,,przyruchow i w
odpowiednim tempie

7. Wykonuje uklad
¢wiczen zwinnoS$ciowo-
akrobatycznych z
przyborem lub bez-
okres 11

* uczen podejmuje probe
wykonania uktadu, ale nie
potrafi go wykonac

* uczen wykona uktad ze
znacznymi dwoma
btgdami lub czterema
niewielkimi bledami w
ptynnosci lub formie
ruchu

* uczen wykona uktad z
jednym znacznym lub
dwoma niewielkimi
btedami w ptynnosci
ruchu

* uczen wykona uktad
bezbtednie z
zachowaniem
prawidtowej formy ruchu,
lecz z matym
zachwianiem plynnosci
ruchu

* uczen wykona uktad
bezbtednie , w sposdb
ptynny bez dodatkowych
,,przyruchow i w
odpowiednim tempie

8. Wykonuje dowolny
skok przez przyrzad z
asekuracja- okres |

* uczen podejmuje probe
wykonania dowolnego
skoku przez przyrzad, ale
nie potrafi go wykonaé

* uczen wykona dowolny
skok przez przyrzad ze
znacznymi dwoma
btedami lub czterema
niewielkimi bledami w
ptynnosci lub formie
ruchu

* uczen wykona dowolny
skok przez przyrzad z
jednym znacznym lub
dwoma niewielkimi
btedami w plynnosci
ruchu

* uczen wykona dowolny
skok przez przyrzad
bezblednie z
zachowaniem
prawidtowej formy ruchu,
lecz z matym
zachwianiem ptynnosci
ruchu

* uczen wykona dowolny
skok przez przyrzad
bezbtednie, w sposob
ptynny i w odpowiednim
tempie




9.Wykonuje proste kroki
i figury tancéw
regionalnych i
nowoczesnych- okres 11

* uczen zna proste kroki i
figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych

* uczen wykona proste
kroki i figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych z wieloma
btedami

* uczen wykona proste
kroki i figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych z
niewielkimi blgdami

* uczen wykona proste
kroki i figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych z matym
zachwianiem ptynnosci
ruchu

* uczen wykona proste
kroki i figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych bezbtednie
w sposob ptynny i w
odpowiednim tempie

10. Wybiera i pokonuje
trase biegu terenowego-
okres |

euczen potrafi z pomocg
nauczyciela wybrac trasg
biegu terenowego i
pokonac ja z licznymi
btedami

* uczen potrafi wybrac
samodzielnie trasg¢ biegu
terenowego 1 pokonac ja z
licznymi bledami

* uczen potrafi
samodzielnie wybrac i
pokonac trase biegu
terenowego malymi
btedami,

* uczen potrafi
samodzielnie wybrac i
pokonac trase biegu
terenowego uwzgledniajac
swoje mozliwosci

* uczen potrafi
samodzielnie wybrac i
ptynnie pokonac trase
biegu terenowego
uwzgledniajac swoje
mozliwosci

11. Wykonuje bieg
krotki ze startu niskiego-
okres |

* uczen wykona bieg
krotki na dystansie 50m
ze startu niskiego
niezgodnie z wlasnymi
mozliwosciami

* uczen wykona bieg
krotki na dystansie 50m
ze startu niskiego wedtug
wlasnych mozliwosci z
wieloma blgdami

* uczen wykona bieg
krotki na dystansie 50m
ze startu niskiego wedtug
wlasnych mozliwosci bez
wzgledu na wynik

* uczen potrafi wykonaé
poprawnie start niski i
uzyskat w biegu czas:
Dz- 8,6 -9,7 sek
Cht.-8,3 -9,4 sek

* uczen potrafi wykonaé
poprawnie start niski i
uzyskat w biegu czas:
Dz-8,5sek i ponizej
Cht.-8,2 sek i ponizej

12. Wykonuje rzut mala
pitka z rozbiegu- okres 11

* uczen wykona rzut
niepoprawnie z wieloma
btedami

* uczen wykona rzut z
kilkoma btedami,
niezgodnie ze swoimi
mozliwosciami

* uczen wykona rzut
poprawnie zgodnie ze
swoimi mozliwosciami

suczen wykona rzut
poprawnie na odlegtos¢
cht: 34-37m

dz: 20-23m

* uczen wykona rzut
poprawnie na odlegtos¢
chtl: 38 i wiecej

dz: 24 i wiecej

13. Wykonuje skok w dal
po rozbiegu oraz skoki
przez przeszkody- okres
1

* uczen wykonuje
¢wiczenia niezgodnie ze
swoimi mozliwo$ciami

* uczen wykona ¢wiczenia
zgodnie ze swoimi
mozliwosciami z wieloma
btgdami

* uczen wykona ¢wiczenia
zgodnie ze swoimi
mozliwosciami bez
wzgledu na uzyskany
wynik

* uczen wykona skok w
dal na odleglos¢
dz: 3,00-3,39 m
cht: 3,34-3,69m

* uczen wykona skok w
dal na odleglos¢

dz: 3,40 m i powyzej
cht: 3,70 m i powyzej




14.Przeprowadza
fragment rozgrzewki-
okres |

* uczen nie potrafi
przeprowadzi¢ fragmentu
rozgrzewki poprawnie
pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* uczen nie potrafi
przeprowadzi¢ fragmentu
rozgrzewki poprawnie
pod wzglgdem
merytorycznym i
metodycznym

* uczen prowadzi
fragment rozgrzewki w
miar¢ poprawnie pod
wzgledem merytorycznym
i metodycznym

* uczen prowadzi
fragment rozgrzewki
poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* uczen prowadzi
fragment rozgrzewki
bezbtednie pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

11 Bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy
uczen:

1.Wyjasnia dlaczego
nalezy przestrzegaé
regul w trakcie
rywalizacji sportowej-
okres |

*uczen zna niektore
reguly jakie obowigzujg w
trakcie rywalizacji
sportowej

* uczen zna reguly
obowiazujace w trakcie
rywalizacji sportowej

* uczen zna reguly iz
pomocg nauczyciela
wyjasnia dlaczego nalezy
je przestrzega¢ w trakcie
rywalizacji sportowej

* uczen zna reguly i
potrafi wyjasni¢ dlaczego
nalezy je przestrzega¢ w
trakcie rywalizacji
sportowej

* uczen zna wszystkie
reguly obowiazujace w
trakcie rywalizacji
sportowej 1 bezbtednie
wyjasnia dlaczego nalezy
je przestrzegad

2.0mawia sposoby
postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub Zycia-
okres |

* uczen zna niektore
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia i potrafi
omoéwic jeden z nich

* uczen zna niektore
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia i potrafi
omowi¢ co najmniej dwa
z nich

* uczen omawia mozliwe
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia z
pomoca nauczyciela

* uczen omawia
samodzielnie mozliwe
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia

* uczen omawia
bezbtednie i samodzielnie
wszystkie mozliwe
sposoby postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia

3.Wymienia zasady
bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego- okres |

* uczen zna i wymienia co
najmniej 1 zasade
bezpiecznego korzystania
ze sprzgtu sportowego

* UCzen zna i wymienia co
najmniej 2 zasady
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

* uczen zna i wymienia co
najmniej 3 zasady
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

* uczen zna i wymienia co
najmniej 4 zasady
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

* uczen zna i wymienia co
najmniej 5 zasad
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego

4.0mawia zasady
bezpiecznego
zachowania si¢ nad
wodg i w gérach w
réoznych porach roku-
okres 11

* uczen zna i wymienia
co najmniej 1 zasadg
bezpiecznego zachowania
si¢ nad wodg i w gorach w
réznych porach roku

* uczen zna 1 wymienia
€O najmniej 2 zasady
bezpiecznego zachowania
si¢ nad woda i w gérach w
roéznych porach roku

* uczen zna i wymienia
€0 najmniej 3 zasady
bezpiecznego zachowania
si¢ nad woda i w gorach w
roéznych porach roku

* uczen zna i wymienia
€0 najmniej 4 zasady
bezpiecznego zachowania
si¢ nad woda i w gorach w
réznych porach roku

* uczen zna i wymienia
€0 najmniej 5 zasad
bezpiecznego zachowania
si¢ nad wodg i w gorach w
roznych porach roku




W zakresie umiejetnosci
uczen:

1.Stosuje zasady
asekuracji podczas zajeé
ruchowych- okres I,
okres 11

* uczen sporadycznie
stosuje zasady asekuracji
podczas zaje¢ ruchowych

* uczen stosuje zasady
asekuracji przy pomocy
nauczyciela

* uczen stosuje zasady
asekuracji samodzielnie ,
ale z drobnymi btgdami

* uczen stosuje zasady
asekuracji samodzielnie,
ale czasem zdarza si¢ mu
popetni¢ drobny btad

* uczen zawsze stosuje
zasady asekuracji podczas
zajec 1 nie popetnia
zadnych btedow

2.Korzysta bezpiecznie
ze sprzetu i urzadzen

* uczen sporadycznie
korzysta bezpiecznie ze

* uczen korzysta
bezpiecznie ze sprzetu

* uczen korzysta
bezpiecznie ze sprzgtu i

* uczen zawsze
bezpiecznie korzysta ze

* uczen zawsze
bezpiecznie korzysta ze

sportowych- okres I, sprzetu lub urzadzen lub urzadzen sportowych | urzadzen sportowych z sprzetu 1 urzadzen sprzetu i urzadzen

okres 11 sportowych z pomocg hauczyciela pomoca nauczyciela sportowych sportowych

3.Wykonuje elementy « stosuje w danej * stosuje w danej * stosuje w danej « stosuje w danej * stosuje w danej
samoobrony(zastona, dyscyplinie zastone lub dyscyplinie zastone ,unik | dyscyplinie zastong, unik i | dyscyplinie zastong, unik i | dyscyplinie zastong, unik i

unik, pad)- okres 11

unik lub pad

lub pad

pad z matymi bledami

pad ze sporadycznym
btedem

pad bezbtednie

IV Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen
1.Wyjasnia pojecie
zdrowia- okres |

* uczen zna pojecie
zdrowia

* uczen definiuje pojecie
zdrowia z drobnymi
btedami

* uczen definiuje pojecie
zdrowia bezblednie

* uczen definiuje pojecie
zdrowia bezblednie i
wyjasnia jak o nie dba¢

* uczen zna definicje
zdrowia wedtug WHO i
potrafi ja zinterpretowaé

2.0pisuje pozytywne
mierniki zdrowia-
okres |

» uczeh zna mierniki
zdrowia

* uczen zna mierniki
zdrowia i opisuje co
najmniej jeden z nich

* uczen zna mierniki
zdrowia i opisuje co
najmniej dwa z nich

* uczen zna mierniki
zdrowia i opisuje co
najmniej trzy z nich

* uczen zna mierniki
zdrowia i opisuje co
najmniej cztery z nich

3.Wymienia zasady i
metody hartowania
organizmu-

okres 11

* uczen potrafi wymienié
przynajmniej 1 zasadg i
metode hartowania
organizmu

* uczen potrafi wymienic
co najmniej 2 zasady i
metody hartowania
organizmu

* uczen potrafi wymienic
co najmniej 3 zasady i
metody hartowania
organizmu

* uczen potrafi wymienic¢
co najmniej 4 zasady i
metody hartowania
organizmu

* uczen potrafi wymienié
co najmniej 5 zasad i
metod hartowania
organizmu




4.0mawia sposoby
ochrony przed
nadmiernym
naslonecznieniem i niska
temperatura- okres |1

* uczen zna i omawia co
najmniej jeden sposob
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem lub
niska temperaturg

* uczen zna i omawia co
najmniej jeden sposob
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niskg
temperaturg

* uczen zna i omawia co
najmniej dwa sposoby
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem lub
niskg temperaturg

* uczen zna i omawia co
najmniej dwa sposoby
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niska
temperaturg

* uczen zna i omawia co
najmniej trzy sposoby
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niska
temperaturg

5.0mawia zasady
aktywnego wypoczynku
zgodne z
rekomendacjami
aktywnoSci fizycznej dla
swojego wieku(WHO,
UE)- okres Il

* uczen potrafi wymieni¢
€0 najmniej jedng zasade
aktywnego wypoczynku
zgodna z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi wymienic¢
€0 najmniej dwie zasady
aktywnego wypoczynku
zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi wymieni¢
€O najmniej trzy zasady
aktywnego wypoczynku
zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi wymienié
€O najmniej cztery zasady
aktywnego wypoczynku
zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

* uczen potrafi wymienic¢
pig¢ zasad aktywnego
wypoczynku zgodnych z
rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku

W zakresie umieje¢tnoSci
uczen:

1.Wykonuje ¢wiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidlowej postawy
ciala w postawie
stojacej, siedzacej i
leZeniu oraz w czasie
wykonywania réznych
codziennych czynnoSci-
okres |

* uczen potrafi wykonaé
¢wiczenia ksztattujace
nawyk prawidtowe;j
postawy ciata

W postawie stojacej,
siedzacej , lezeniu , ale
popeinia liczne btedy

* uczen potrafi wykonaé
¢wiczenia ksztattujace
nawyk prawidtowe;j
postawy ciata

W postawie stojacej,
siedzacej , lezeniu , ale
zdarza si¢ mu popetnié
btedy

* uczen potrafi wykonaé
poprawnie ¢wiczenia
ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy
ciata

W postawie stojacej,
siedzacej 1 lezeniu

* uczen potrafi wykonaé
poprawnie ¢wiczenia
ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy
ciata

W postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania
roznych codziennych
czynnosci

* uczen potrafi wykonaé
bezbtednie ¢wiczenia
ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy ciata
W postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania
réznych codziennych
czynnosci
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2.Wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne o
charakterze
relaksacyjnym- okres 11

* uczen potrafi wykona¢ z
btgdami co najmniej 2
¢wiczenia oddechowe i
inne o charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi wykona¢
poprawnie co najmniej 2
¢wiczenia oddechowe i
inne o charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi wykona¢
poprawnie co najmniej 3
¢wiczenia oddechowe i
inne o charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi wykonaé
poprawnie co najmniej 4
¢wiczenia oddechowe i
inne o charakterze
relaksacyjnym

* uczen potrafi wykonaé
bezbtednie co najmniej 4
¢wiczenia oddechowe i
inne o charakterze
relaksacyjnym

3.Podejmuje aktywnos$¢
fizyczna w réznych
warunkach
atmosferycznych-

okres 11

* uczen rzadko dobiera
odpowiedni stroj do
warunkow
atmosferycznych

suczen nie zawsze
dobiera strgj do
warunkow
atmosferycznych

* uczen wie jak dobra¢
str6j, ale sporadycznie
podejmuje aktywnos¢
fizyczna bez wzgledu na
warunki atmosferyczne

* uczen zawsze potrafi
dobraé stroj , ale nie
zawsze podejmuje
aktywnos¢ fizyczng bez
wzgledu na warunki
atmosferyczne

* uczen zawsze dobiera
odpowiedni strdj i
podejmuje aktywnosé
fizyczng bez wzglgdu na
warunki atmosferyczne

Podstawa oceny z wychowania fizycznego jest przede wszystkim wysilek wlozony przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowigzkow

wynikajacych ze specyfiki zaje¢

Podstawy przedmiotoweqo systemu oceniania

1.Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniéw z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowym systemem oceniania.

2.Dyrektor zwalnia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie zaswiadczenia lekarskiego na okreslony czas.
3. Uczen, ktéry posiada zwolnienie od rodzica z powodu chwilowej niedyspozycji lub przebytej choroby ma obowigzek przebywa¢ na tych zajeciach i realizowaé

zadania teoretyczne oraz pomagaé¢ w organizacji lekcji.

4.Zwolnien od lekarza nie wlicza si¢ do ilo$ci nieprzygotowania do lekcji.
5. Zwolnienie od rodzicow usprawiedliwia nieprzygotowanie do lekcji w danym dniu.
6.Dziewczeta dwa razy w miesigcu mogg nie éwiczyé z powodu niedyspozycji.

7. Kazdy uczen w ciggu polrocza moze trzy razy zapomnie¢ stroju bez zadnych konsekwencji, kazdy nastepny brak stroju skutkuje czastkowq ocena niedostateczng.
8.Przygotowanie do lekcji jest rozumiane jako posiadanie przez ucznia wlasciwego stroju sportowego(tj. spodenki sportowe, koszulka lub dres , obuwie sportowe z
jasng podeszwa) przeznaczonego wylacznie do ¢wiczen fizycznych. Kazdy przypadek braku stroju jest odnotowywany przez nauczyciela.
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9. Praca i postawa ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy plusow, ktére uczen moze otrzymacé za: przygotowanie i
przeprowadzenie rozgrzewki, nauka nowej gry, pelnienie roli kapitana zespotu czy sedziego, obowiazkowosé, sumienno$é, zdyscyplinowanie oraz zyczliwy stosunek
do innych. Za uzyskanie 6 pluséw uczen otrzymuje czastkowa oceng celujaca.

10.0ceng celujgca moze uczen zdoby¢ dodatkowo za reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych(jedna ocena czastkowa za kazdy udzial w zawodach).
11.Kontroli i ocenie podlegaé¢ beda nastepujace umiejetnosci:

-technika i taktyka wykonywania poszczegélnych elementéw nauczanych dyscyplin i konkurencji z gier zespolowych, gimnastyki, lekkoatletyki, tenisa stotowego,
-podczas wykonywania elementow technicznych oceniane bedg: estetyka, ptynnos¢, tempo i poprawnos¢ wykonania danego ¢wiczenia.

12. Uczen, ktory z przyczyn losowych opuscil zajecia na ktorych byl przeprowadzany sprawdzian, ma obowigzek zaliczenia go po uzgodnieniu terminu z
nauczycielem. W przypadku nie przystapienia do zaliczenia sprawdzianu uczen otrzymuje ocene¢ niedostateczna.

13. Uczen otrzymuje ocene niedostateczng w przypadku gdy nie przystapi do sprawdzianu lub danego ¢wiczenia bez usprawiedliwienia

14. W zwiazku ze zmianami w Podstawie Programowej poczawszy od wrzesnia 2023r beda przeprowadzane obowigzkowo testy sprawnosciowe, a ich wyniki
nauczyciel wpisywal bedzie do Ewidencji,, Sportowe Talenty”. Testy beda wykonywane raz w roku w okresie od marca do kwietnia. Wyniki przeprowadzonych
testow nie beda mialy wplywu na ocen¢ z wychowania fizycznego.

Opracowali:
Iwona Misiolek
Grzegorz Kosinski
Dariusz Tarsa
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