Wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania
poszczegolnych srédrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych
z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
w roku szkolnym 2023/2024

Na drugim etapie edukacyjnym: klasy IV-VIIl szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

e Postawe uczniai jego kompetencje spoteczne

e Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajeé

e Sprawno$¢ motoryczng (kontrolna i oceniana)

¢ Umiejetnosci ruchowe

¢ Wiadomosci

Przy ustalaniu ocen srédrocznych i rocznych z wychowania fizycznego przede wszystkim brany jest pod uwage wysitek wkiadany przez ucznia w wywigzywanie sie z

obowiazkéow wynikajgcych ze specyfiki tych zaje¢, a takie systematycznos$¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnosc w dziataniach podejmowanych przez szkote na
rzecz kultury fizyczne;j.

Wymagania edukacyjne okreslone w podstawie programowej oraz zawarte w przyjetym do realizacji programie nauczania sg dostosowywane do indywidualnych potrzeb
rozwojowych i edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych uczniéw, ktérzy:

1. posiadajg orzeczenie o potrzebie ksztatcenia specjalnego — na podstawie tego orzeczenia oraz ustalen zawartych w indywidualnym programie edukacyjno-
terapeutycznym;

2. posiadajg orzeczenie o potrzebie indywidualnego nauczania — na podstawie tego orzeczenia;

3. posiadajg opinie poradni psychologiczno-pedagogicznej, w tym poradni specjalistycznej, o specyficznych trudnosciach w uczeniu sie lub inng opinie poradni
psychologiczno-pedagogicznej, w tym poradni specjalistycznej, wskazujgca na potrzebe takiego dostosowania — na podstawie tej opinii;

4. nie posiadajg orzeczenia lub opinii wymienionych w pkt 1-3, ktory jest objety pomoca psychologiczno-pedagogiczng w szkole — na podstawie rozpoznania
indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz indywidualnych mozliwosci psychofizycznych ucznia dokonanego przez nauczycieli i specjalistow;

5. posiadajg opinie lekarza o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia okreslonych ¢éwiczen fizycznych na zajeciach wychowania fizycznego — na podstawie
tej opinii.



Srédroczne i roczne oceny klasyfikacyjne

Ocene celujaca (6) nauczyciel ustala uczniowi, ktéry wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w przebieg zajeé. Wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych
zadan zwigzanych z realizowanymi tresciami nauczania. Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci, zapewniajac bezpieczenstwo sobie i
innym. Opanowat wszystkie wymagania okreslone w obszarach aktywnosci ucznia na miare swoich mozliwosci. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia. Aktywnie i chetnie
uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach i zawodach jako zawodnik, wspdtorganizator, sedzia lub kibic. Przestrzega zasad
fair play w sporcie i codziennym zyciu. Jest inicjatorem réznych form aktywnosci fizycznej dla swoich réwiesnikdw. Wykazuje zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na
biezaco sledzi wydarzenia sportowe w kraju i na swiecie.

Ocene bardzo dobrg (5) nauczyciel ustala uczniowi, ktéry zawsze bierze aktywny udziat w zajeciach. Z duzg starannoscia i sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania, jest
zawsze przygotowany do zajeé. Dba o bezpieczenstwo swoje i innych. Opanowat, na miare swoich mozliwosci, wiekszo$¢ wymagan okreslonych w obszarach aktywnosci
ucznia. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ fizyczng i osigga duze postepy w osobistym usprawnieniu. Uczestniczy czynnie
w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym. Przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw. Interesuje sie wybrang dyscypling sportu,
$ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na $wiecie.

Ocene dobrg nauczyciel (4) ustala uczniowi, ktdry bez wiekszych uwag wywigzuje sie z obowigzkéw, osigga postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w
obszarach aktywnosci ucznia. Jest whasciwie przygotowany do wiekszosci zajeé¢. Wykonuje zadania z duzg starannoscia i sumiennoscig. Prowadzi higieniczny tryb zycia.
Stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych, nie stwarza swoim postepowaniem zagrozenia dla innych. Interesuje sie wydarzeniami sportowymi w kraju i na
Swiecie, zna najwieksze osiggniecia polskich sportowcow. Uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych przez szkote lub poza szkota.

Ocene dostateczng (3) nauczyciel ustala uczniowi, ktory wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw w stopniu podstawowym. Bywa nieprzygotowany do zaje¢, w ktorych
uczestniczy z niewielkim zaangazowaniem. Nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania sie na zajeciach. Osigga niewielki postep w opanowaniu umiejetnosci i
wiadomosci okreslonych w obszarach aktywnosci ucznia. W wykonywaniu zadan jest mato staranny. Sporadycznie uczestniczy w dziataniach sportowo-rekreacyjnych
organizowanych przez szkote, lub ich unika.

Ocene dopuszczajaca (2) nauczyciel ustala uczniowi, ktéry czesto bywa nieprzygotowany do zajec i nie wywigzuje sie ze swoich obowigzkow. Uczestniczy w zajeciach z
matym zaangazowaniem. Czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania sie, swoim zachowaniem stwarza sytuacje niebezpieczne dla innych. Osigga znikomy postep
W opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w obszarach aktywnosci ucznia. Niechetnie lub w ogdle nie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-
rekreacyjnych.



Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory nie spetnia wymagan na ocene dopuszczajaca.

Ocenianie biezace
Skala ocen:

celujacy - 6
bardzo dobry - 5
dobry -4
dostateczny - 3
dopuszczajacy - 2
niedostateczny — 1

Inne oznaczenia w dzienniku:
niedyspozycja — nd
zwolnienie lekarskie — zl
zwolnienie rodzicielskie — zr
nieprzygotowanie —np
nieobecno$é — nb

Formy i metody kontroli:

= obserwacja ucznia w trakcie zajeé (premiowanie aktywnosci),

= zadania kontrolno-oceniajace dla poszczegdlnych poziomoéw nauczania pozwalajgce okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci ruchowych,
= testy standardowe pozwalajgce ustali¢ rozwdj sprawnosci (biorgc pod uwage wysitek wktadany przez ucznia),

= testy i wypowiedzi ustne w obszarze kontroli wiadomosci (w zaleznosci od potrzeb),

=  samoocena.

Czestotliwosc i kryteria oceniania biezacego:

=  Aktywne uczestnictwo na zajeciach (1 raz w miesigcu) wg skali:

celujacy - uczestnictwo we wszystkich zajeciach,

bardzo dobry — wszystkie nieobecnosci lub braki aktywnosci usprawiedliwione,
dobry — jedna nieobecnos¢ lub brak aktywnosci nieusprawiedliwiona,
dostateczny — dwie nieobecnosci lub braki aktywnosci nieusprawiedliwione,
dopuszczajgcy — trzy nieobecnosci lub braki aktywnosci nieusprawiedliwione,
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o niedostateczny — wiecej niz trzy nieobecnosci lub braki aktywnosci nieusprawiedliwione.
Jezeli uczen w danym miesigcu nie ¢wiczyt wiecej niz 50% (usprawiedliwione) nie otrzymuje w danym miesigcu oceny za aktywnosc¢ (wpis nb)
= Diagnoza i postep sprawnosci fizycznej (minimum 1 raz w semestrze).
= Umiejetnosci (nie mniej niz 1 raz w miesigcu).
=  Wiadomosci (na biezgco wg potrzeb, nie mniej niz 1 raz w semestrze).
= Aktywnos¢ dodatkowa: uczestnictwo w zajeciach i zawodach sportowych; aktywnos$é ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej (na
biezgco).

Zasady obowiazujgce na lekcjach wychowania fizycznego

1. Uczen jest zobowigzany poznad i przestrzegac zasady bhp na lekcji wychowania fizycznego.

Uczniowie majg obowigzek dbaé o sprzet sportowy i porzagdek w szatniach (przebieralniach).

3. Uczen ma obowigzek posiadaé na lekcji wychowania fizycznego stréj sportowy i obuwie sportowe, dostosowane do ¢wiczen na sali gimnastycznej i boiskach
zewnetrznych, zdejmowac bizuterie i okulary (przy duzej wadzie wzroku zaleca sie okulary sportowe), spinac dtugie wtosy. Nauczyciel ze wzgleddw bezpieczenstwa
moze nie dopusci¢ do ¢wiczen ucznia, ktdry mogtby stwarzac zagrozenie dla bezpieczenstwa siebie lub innych ¢wiczacych (np. dtugie paznokcie podczas gier
kontaktowych).

Zwolnienie z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecnosci na tej lekc;ji.

Uczen moze zostac zwolniony z zaje¢ WF dtugoterminowo (powyzej 30 dniu) ze wzgledu na stan zdrowia, a decyzje o zwolnieniu podejmuje dyrektor szkoty na
podstawie zaswiadczenia lekarskiego (Procedury uzyskiwania zwolnier z wychowania fizycznego).

Uczen i rodzice zobowigzani sg do zgtaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do wykonywania éwiczen (przebyte i obecne choroby, urazy).
Dziewczeta mogg zgtosic¢ brak aktywnego udziatu w lekcji (niedyspozycja) dwa razy w miesigcu bez zadnych konsekwencji.

Za rzeczy wartosciowe pozostawione przez ¢wiczgcych w szatni i miejscu zaje¢, odpowiadajg uczniowie.

Uczen, ktérego frekwencja na lekcji wychowania fizycznego jest mniejsza niz 50 % (mowa o aktywnym uczestnictwie w lekcji w danym semestrze) naraza sie na
nieklasyfikowanie.
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W klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w ciggu roku szkolnego nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego(kontrola), uczen:

e uczestniczy w testach sprawnosci fizycznej; np. MTSF, Indeks Zuchory

Trening zdrowotny( kontrola), uczen:

e mierzy tetno przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — wykonuje prébe Ruffiera (wykonanie w ciggu jednej minuty 30 przysiadéw)
¢ wykonuje marszobiegi terenowe - Test Coopera

Sprawnosc¢ fizyczna, uczen:

¢ wykonuje test sity miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF)
e wykonuje test gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia (wg MTSF)

Umiejetnosci ruchowe, uczen:

Lekkoatletyka ¢ wykonuje start wysoki i bieg na dtugim dystansie

¢ wykonuje start niski- szybki bieg na dystansie sprinterskim
e skacze w dal, dokonuje pomiaru dtugosci skoku

e skacze wzwyz

e wykonuje bieg zwinnosciowy

* rzuca pitkg lekarska 2 kg

* rzuca piteczka palantowg

¢ wykonuje marszobiegi terenowe

Gimnastyka ¢ wykonuje lezenie przewrotne i przerzutne

e wykonuje zwis na dragzku na ugietych ramionach (w sekundach)

e wykonuje przewrét w przod z przysiadu podpartego do przysiadu
¢ wykonuje uktad gimnastyczny wg wtasnej inwencji

e wykonuje skoki zawrotne przez taweczke

Mini pitka nozna e uderza pitke wewnetrzng czescig stopy
e prowadzi pitke po prostej nogg prawg i lewa, w biegu.
Mini koszykéwka e podaje i chwyta pitke oburgcz w miejscu.

e koztuje pitke w marszu i w biegu ze zmiang tempa i kierunku, ze zmiang reki koztujgcej.
* rzuca do kosza z miejsca.
e podaje pitke oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu i koztem.

Mini pitka reczna e podaje i chwyta pitke w miejscu lub w ruchu.
e uderza pitke o $ciane.
* rzuca pitke do bramki dowolnym sposobem zza linii pola bramkowego.

Mini pitka siatkowa e przyjmuje postawe siatkarska.
e odbija pitke sposobem gérnym po wtasnym podrzucie.
Badminton ¢ odbija lotke forhend, bekhend

e wykonuje zagrywke forhendowg i bekhendowa
e uczestniczy w grze pojedynczej i podwadjnej

Unihokej e  prowadzi pitke po prostej korczgc pchnieciem na bramke z odl. 3m.
e prowadzi pitke w dwdjkach.
Ptywanie e utrzymuje sie na wodzie

e samodzielnie lub z przyborem pokonuje okreslony dystans na miare swoich mozliwosci.




Tenis stotowy ¢ odbija piteczke forhendem, bekhendem
e wykonuje prawidtowo pod wzgledem przepisow serw w grze pojedyncze;j.

Wiadomosci, uczen:

e przestrzega regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego; opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku, wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcié sie o pomoc w
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

e nazywa ¢wiczenia gimnastyczne.

* mierzy tetno przed i po wysitku.

* przestrzega zasad kulturalnego kibicowania i wspotpracy w druzynie.

e dobiera stréj i obuwie do warunkéw atmosferycznych.

e demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne.

e dokonuje samooceny rozwoju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci ruchowych.

e rozréznia pojecie technika i taktyka.

e wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

e opisuje jakie znaczenie ma aktywnosc¢ fizyczna dla zdrowia.

* wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej.

® przestrzega podstawowych przepiséw mini gier zespotowych.




W klasie V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w ciggu roku szkolnego nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego(kontrola), uczen:

e uczestniczy w testach sprawnosci fizycznej; np. MTSF, Indeks Zuchory

Trening zdrowotny( kontrola), uczen:

* mierzy tetno przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — wykonuje prébe Ruffiera (wykonanie w ciggu jednej minuty 30 przysiadéw)
¢ wykonuje marszobiegi terenowe - Test Coopera

Sprawnosc fizyczna, uczen:

¢ wykonuje test sity miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF)
e wykonuje test gibkos$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia (wg MTSF)

Umiejetnosci ruchowe, uczen:

Lekkoatletyka ¢ wykonuje start wysoki i bieg na dtugim dystansie

¢ wykonuje start niski- szybki bieg na dystansie sprinterskim
e skacze w dal, dokonuje pomiaru dtugosci skoku

e skacze wzwyz

e wykonuje bieg zwinnosciowy

* rzuca pitkg lekarska 2 kg

* rzuca piteczka palantowg

¢ wykonuje marszobiegi terenowe

Gimnastyka e wykonuje przewroty w przdd z marszu z odbicia z dwdch nég do przysiadu podpartego
e wykonuje zwis na dragzku na ugietych ramionach (w sekundach)
e wykonuje podpdr tukiem lezgc tytem — mostek

Mini pitka nozna e prowadzii przyjmuje pitke wewnetrzng czescig stopy i zewnetrznym podbiciem
e  prowadzi pitki miedzy tyczkami prawg lub lewa noga

e uderza pitke prostym podbiciem (pitka w ruchu)

e uderza pitke prostym podbiciem na bramke

Mini koszykéwka ¢  koztuje pitke w dowolnym tempie slalomem, ze zmiang reki koztujacej
e rzuca do kosza z dwutaktu
Mini pitka reczna e chwyta pitke oburgcz i podaje jednorgcz w ruchu (podanie pétgérne)

* rzuca na bramke z biegu po wykonaniu 3 krokéw
e chwytaipodaje pitke w trdjkach.

Mini pitka siatkowa e zagrywa sposobem dolnym z 3-4 m od siatki
¢ odbija pitke sposobem gérnym
Badminton e odbija lotke forhend, bekhend

¢ wykonuje zagrywke forhendowg i bekhendowa
e uczestniczy w grze pojedynczej i podwdjnej

Unihokej e  prowadzi pitke po prostej i slalomem korczac pchnieciem na bramke
e  prowadzi pitke w dwdjkach, tréjkach
e strzela na bramke

Tenis stotowy ¢ odbija piteczke forhendem, bekhendem
e wykonuje prawidtowo pod wzgledem przepisow serw w grze pojedynczej
e stosuje przepisy w grze




Wiadomosci, uczen:

przestrzega regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego; opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku, wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcic sie o pomoc w
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych

opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych

wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (Swiatowe]j Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej)

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady

opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego

omawia zasady hartowania

omawia piramide zywieniowa




W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w ciggu roku szkolnego nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego(kontrola), uczen:

e uczestniczy w testach sprawnosci fizycznej; np. MTSF, Indeks Zuchory

Trening zdrowotny( kontrola), uczen:

* mierzy tetno przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — wykonuje prébe Ruffiera (wykonanie w ciggu jednej minuty 30 przysiadéw)
¢ wykonuje marszobiegi terenowe - Test Coopera

Sprawnosc fizyczna, uczen:

¢ wykonuje test sity miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF)
e wykonuje test gibkos$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia (wg MTSF)

Umiejetnosci ruchowe, uczen:

Lekkoatletyka ¢ wykonuje start wysoki i bieg na dtugim dystansie

¢ wykonuje start niski- szybki bieg na dystansie sprinterskim
e skacze w dal, dokonuje pomiaru dtugosci skoku

e skacze wzwyz

e wykonuje bieg zwinnosciowy

* rzuca pitkg lekarska 2 kg

* rzuca piteczka palantowg

¢ wykonuje marszobiegi terenowe

Gimnastyka e wykonuje przewroty w przdd z marszu z naskoku

¢ wykonuje stanie na ramionach przy drabince

¢ wykonuje przerzut bokiem

¢ wykonuje zwis na drgzku na ugietych ramionach (w sekundach)
e wykonuje podpdr tukiem lezgc tytem — mostek

Mini pitka nozna e prowadzii przyjmuje pitke prostym podbiciem prawg lub lewg nogg ze zmiang tempa i kierunku poruszania sie
e uderza pitke prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego)
e uderza pitke prostym podbiciem na bramke

Mini koszykéwka e podaje i chwyta pitke oburgcz w ruchu
* rzuca do kosza z dwutaktu z biegu
e koztuje po kole, rzuca do kosza

Mini pitka reczna e porusza sie po boisku
e chwytaipodaje pitke w tréjkach
* rzuca pitke do bramki po trzech krokach

Mini pitka siatkowa e wykonuje zagrywke dolng z 4-5m
e odbija pitke sposobem gérnym

Badminton ®  porusza sie po korcie

¢ odbija lotke forhend, bekhend

e wykonuje zagrywke forhendowg i bekhendowg
e uczestniczy w grze pojedynczej i podwadjnej

e stosuje przepisy w grze

Unihokej e  prowadzi pitke po prostej i slalomem koriczac pchnieciem na bramke
e prowadzi pitke w dwdjkach, tréjkach




e strzela na bramke z réznych pozycji

Tenis stotowy e odbija piteczke forhendem, bekhendem
e wykonuje prawidtowo pod wzgledem przepisow serw w grze pojedynczej
e stosuje przepisy w grze

Wiadomosci, uczen:

* przestrzega regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego; opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku, wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic¢ sie o pomoc w
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

e wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych

e opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego

e opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych

¢ wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku

e definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady

e opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego

e wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;j

e omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

e wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego

e omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach roku

e wymienia przyczyny otytosci




W klasie VIl szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w ciggu roku szkolnego nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego(kontrola), uczen:

e uczestniczy w testach sprawnosci fizycznej; np. MTSF, Indeks Zuchory

Trening zdrowotny( kontrola), uczen:

* mierzy tetno przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — wykonuje prébe Ruffiera (wykonanie w ciggu jednej minuty 30 przysiadéw)
¢ wykonuje marszobiegi terenowe - Test Coopera

Sprawnosc fizyczna, uczen:

e wykonuje test sity miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF)
e wykonuje test gibkos$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia (wg MTSF)

Umiejetnosci ruchowe, uczen:

Lekkoatletyka ¢ wykonuje start wysoki i bieg na dtugim dystansie

¢ wykonuje start niski- szybki bieg na dystansie sprinterskim

e stosuje komendy startowe i stosuje przepisy konkurencji biegowych.
e skacze w dal, dokonuje pomiaru dtugosci skoku

e skacze wzwyz

e wykonuje bieg zwinnosciowy

* rzuca pitkg lekarska 3 kg

¢ wykonuje marszobiegi terenowe

¢ pcha kulg technikg naturalng

e przekazuje pateczke sztafetowg w strefie zmian

Gimnastyka ¢ wykonuje piramidy dwdjkowe, tréjkowe

e wykonuje prosty uktad przy muzyce wg witasnej inwencji

e wykonuje zwis na drazku na ugietych ramionach dla dziewczat /ilos¢ sekund w petnym zwisie/
¢ wykonuje ugiecia ramion w podporze przodem /pompki/ dla chtopcédw — ilos¢ razy

¢ wykonuje wymyk i odmyk na drazku

e wykonuje tgczone przewroty w przod

Pitka nozna e prowadzii przyjmuje pitke ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej
¢ wykonuje zwdd pojedynczy przodem bez pitki i uderza pitke prostym podbiciem lub wewnetrzna czescia stopy
e wykorzystuje poznane elementy techniczne w grze

Koszykdwka e podaje i chwyta pitke koztem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie
* rzuca do kosza z dwutaktu po podaniu od wspotéwiczacego

e koztuje wykonujac pétobrot

e wykorzystuje poznane elementy techniczne w grze

Pitka reczna * porusza sie w obronie ,kazdy swego”

* rzuca pitke do bramki po podaniu i po zwodzie pojedynczym
e stosuje zasady fair play w grze

e wykorzystuje poznane elementy w grze

Pitka siatkowa e wykonuje zagrywke dolng i gérng z 6m od siatki
¢ odbija pitke sposobem gdérnym i dolnym
e wykorzystuje poznane elementy techniczne w grze

Badminton e  porusza sie po korcie




¢ odbija lotke forhend, bekhend

¢ wykonuje zagrywke forhendowg i bekhendowa
e uczestniczy w grze pojedynczej i podwdjnej

e stosuje przepisy w grze

Unihokej e  prowadzi pitke po prostej i slalomem koriczgc pchnieciem na bramke

e  prowadzi pitke w dwdjkach, tréjkach
e strzela na bramke z réznych pozycji

Tenis stotowy ¢ odbija piteczke forhendem, bekhendem

¢ wykonuje prawidtowo pod wzgledem przepisow serw w grze pojedynczej
e stosuje przepisy w grze

Wiadomosci, uczen:

przestrzega regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego; opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku, wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcic sie o pomoc w
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania pfciowego

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej

omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego

wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (pilates, zumba, nordic walking)

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy

wymienia zagrozenia ze stosowania substancji psychotropowych




W klasie VIl szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w ciggu roku szkolnego nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego(kontrola), uczen:

e uczestniczy w testach sprawnosci fizycznej; np. MTSF, Indeks Zuchory

Trening zdrowotny( kontrola), uczen:

* mierzy tetno przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — wykonuje prébe Ruffiera (wykonanie w ciggu jednej minuty 30 przysiadéw)
¢ wykonuje marszobiegi terenowe - Test Coopera

Sprawnosc fizyczna, uczen:

e wykonuje test sity miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF)
e wykonuje test gibkos$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia (wg MTSF)

Umiejetnosci ruchowe, uczen:

Lekkoatletyka ¢ wykonuje start wysoki i bieg na dtugim dystansie

¢ wykonuje start niski- szybki bieg na dystansie sprinterskim

e stosuje komendy startowe i stosuje przepisy konkurencji biegowych.
e skacze w dal, dokonuje pomiaru dtugosci skoku

e skacze wzwyz

e wykonuje bieg zwinnosciowy

* rzuca pitkg lekarska 3 kg

¢ wykonuje marszobiegi terenowe

¢ pcha kulg technikg naturalng

e przekazuje pateczke sztafetowg w strefie zmian

Gimnastyka ¢ wykonuje piramidy dwdjkowe, tréjkowe

e wykonuje prosty uktad przy muzyce wg witasnej inwencji

e wykonuje zwis na drazku na ugietych ramionach dla dziewczat /ilo$¢ sekund w petnym zwisie/
¢ wykonuje ugiecia ramion w podporze przodem /pompki/ dla chtopcédw — ilos¢ razy

¢ wykonuje wymyk i odmyk na drgzku

Pitka nozna e  prowadzii przyjmuje pitke ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej

¢ wykonuje zwdd pojedynczy przodem bez pitki i uderza pitke prostym podbiciem lub wewnetrzna czescia stopy
e wykorzystuje poznane elementy techniczne w grze

e stosuje zasady fair play w grze

Koszykdwka e podaje i chwyta pitke koztem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie

¢ wykonuje zwdd pojedynczy i rzuca do kosza z dwutaktu po podaniu od wspdtéwiczacego
e koztuje wykonujac pétobrot

e wykorzystuje poznane elementy techniczne w grze

Pitka reczna *  porusza sie w obronie ,kazdy swego”

* rzuca pitke z wyskoku do bramki po podaniu i po zwodzie pojedynczym
e stosuje zasady fair play w grze

e wykorzystuje poznane elementy w grze

Pitka siatkowa e wykonuje zagrywke dolng i tenisowg z 9m od siatki
¢ odbija pitke sposobem gérnym i dolnym

e wystawia pitke sposobem oburacz gérnym

¢ wykorzystuje poznane elementy techniczne w grze




Badminton ®  porusza sie po korcie

¢ odbija lotke forhend, bekhend

e wykonuje zagrywke forhendowg i bekhendowg
e uczestniczy w grze pojedynczej i podwadjnej

e  stosuje przepisy w grze

Unihokej e  prowadzi pitke po prostej i slalomem koriczac pchnieciem na bramke
e  prowadzi pitke w dwdjkach, tréjkach
e strzela na bramke z réznych pozycji

Tenis stotowy ¢ odbija piteczke forhendem, bekhendem
e wykonuje prawidtowo pod wzgledem przepisow serw w grze pojedynczej
e stosuje przepisy w grze

Wiadomosci, uczen:

e przestrzega regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego; opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku, wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdéci¢ sie o pomoc w

sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zzycia
¢ wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego
e wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej
e omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego
e wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie
e wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej
e charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (pilates, zumba, nordic walking)
e opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy
e wymienia zagrozenia wynikajace z zaburzen odzywiania (anoreksja)
e opisuje i uzywa wspotczesne aplikacje internetowe i urzgdzenia elektroniczne do oceny witasnej aktywnosci fizycznej

Opracowat Zespot Nauczycieli Wychowania Fizycznego

W Zespole Szkof nr 1 w Ptocku



