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System oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z aktualnymi rozporzgdzeniami MEN

W sprawie oceniania z wymaganiami programowymi, ktére wynikajg z podstawy programowej.
Gtéwnym zatozeniem ustalenia przedmiotowego systemu oceniania jest umozliwienie kazdemu
uczniowi zdobycie najwyzszej oceny z wychowania fizycznego. Jest ona dostepna zaréwno dla
uczniow bardzo sprawnych ruchowo i fizycznie, jak i dla mniej sprawnych, ale wykazujacych sie
odpowiednia postawg, duzym zaangazowaniem, dobrg wolg, a przede wszystkim wysitkiem
wktadanym w realizacje ztozonych celéw. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego

w szczegdlnosci brany jest pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie

z obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki tych zajeé.

Wychowanie fizyczne

Gtéwnym celem zajeé¢ wychowania fizycznego jest ksztattowanie catozyciowej potrzeby
podejmowania aktywnosci fizycznej, w tym takze na $wiezym powietrzu ( raz w tygodniu).
Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej,
rozwijanie pasji sportowych oraz ksztattowanie umiejetnosci spotecznych, takich jak wspdtpraca,
odpowiedzialnos¢, uczciwosé i poszanowanie godnosci innych, oraz postawy troski o sSrodowisko
naturalne, w tym podejmowanie dziatan zgodnych z zasadami zréwnowazonego rozwoju.

Celem jest ksztattowanie u uczniow kompetencji umozliwiajgcych swiadome zarzadzanie wtasng
sprawnoscig oraz efektywne wykorzystywanie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.

1. Rozwadj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:

Uczen:
e umie zorganizowac bezpieczne miejsce do ¢wiczen ,zabaw i gier zespotowych (latem i zimg),
* zna zasady higieny po wysitku fizycznym,
* zna zasady hartowania organizmu,
e wie, jak ruch wptywa na prawidtowg postawe ciata,
e zna prawidtowa terminologie poznanych ¢wiczen i rozumie pojecia,
e umie dobra¢ ¢wiczenia ksztattujace,
* zna zasady stosowania czynnego wypoczynku,
¢ umie dokonaé pomiaru tetna,
e potrafi sam ocenié wtasng sprawnosc,
e umie postugiwac sie przyrzgdami pomiarowymi,
e potrafi sam zorganizowa¢ zabawy ruchowe,
* zna przepisy i zasady gier sportowych,
e umie przestrzegac zasady ,fair play”,
e potrafi wspétdziatac z partnerem i zespotem.

2. Aktywnosc fizyczna:

Cwiczenia ogélnorozwojowe:



e przewrot w przdd z miejsca, z biegu, z odbicia obundz do przysiadu podpartego.
e przewrot w tyt z postawy stojgcej ze sktonem tutowia w przod.

¢ siad o nogach prostych do dowolnej pozycji.

e dwa faczone przewroty w przdd.

e stanie na rekach z uniku lub stanie z asekuracja.

e chdd rownowazny z pétobrotami.

e przeskok kuczny przez skrzynie (3-4 czesci).

Lekka atletyka:
e start niski 20 metrow,
e biegz przyspieszaniem na odcinku 60 metréw,
e marszobieg z pokonywaniem przeszkdd terenowych,
e skok w dal technika naturalng z rozbiegu,
* rzut piteczkg palantowg z rozbiegu.

Gry zespotowe

Mini koszykdwka:
e podania i chwyty oburgcz w biegu,
¢ koztowanie slalomem ze zmiang reki,
e poruszanie sie w obronie,
e rzut w biegu do kosza po koztowaniu,
¢ wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

Mini pitka siatkowa:
¢ odbicia pitki w parach sposobem gérnym i dolnym,
e zagrywka sposobem dolnym i gérnym — 6m,
e stosowanie tych elementdw technicznych w grze.

Mini pitka reczna:
¢ rytm koziot — 3 kroki — podanie lub rzut,
e rytm 3 kroki — koziot — podanie lub rzut,
e zastosowanie tych elementéw w grze.

Mini pitka nozna:
e prowadzenie pitki w dwéjkach ze zmiang kierunku,
e prowadzenie pitki nogg prawg i lewa z omijaniem przeszkdd,
e strzat do bramki wewnetrznym podbiciem w ruchu,
¢ wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

Taniec
e wykonuje proste kroki i figury tancéw tradycyjnych i nowoczesnych.

Relaks i odprezenie
e wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce o charakterze relaksacyjnym;
e omawia korzysci ptyngce z podejmowania aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu, ze
szczegdlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje stresu i poprawe samopoczucia.

Monitorowanie kompetencji ruchowych przez testy sprawnosciowe z programu ,,Sportowe
Talenty”. Pomiary sprawnosci fizycznej powinny by¢ wykorzystywane wytagcznie do wskazania



mocnych i stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Pomiary
nie podlegajg ocenie. W zakres badania rozwoju somatycznego i sprawnosci wchodza:

- bieg 10x5m

- beep test

- podpodr lezgc przodem na przedramionach - ,,deska”

- skok w dal z miejsca.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Uczen:
e Stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
e Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych,
e  Wykonuje elementy samoobrony.

4. Edukacja zdrowotna:

Uczen:
e Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojgce;j,
siedzacej i w lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci,
e Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
e Podejmuje aktywnos¢ fizyczng w rdznych warunkach atmosferycznych.

KRYTERIA OCENIANIA

Ocena celujaca
¢ uczen wykonuje bezbtednie(wzorowo) poszczegdlne elementy techniczne i umiejetnosci
zawarte w programie nauczania,
¢ spetnia kryteria na ocene bardzo dobrg,
e potrafi wykaza¢ sie podczas lekcji obowigzkowoscig, odpowiedzialnoscia,
e systematycznie jest przygotowany do zaje¢,
e jego kultura osobista jest godna nasladowania,
e wyrodznia sie aktywnoscig na lekcji,
¢ doskonale potrafi wspdtpracowad w zespole,
e przestrzega zasad fair — play,
e chetnie pomaga w przeprowadzeniu zawoddw szkolnych,
e propaguje sportowy tryb zycia.

Ocena bardzo dobra
e uczen catkowicie opanowat materiat programowy,
¢ na lekcji jest aktywny i zaangazowany,
e pracuje systematycznie nad poprawg sprawnosci,
* rozwija swoje umiejetnosci i zainteresowania sportowe,
e stosuje sie do zasad panujacych na lekgji,
e wspodtpracuje w zespole,



stara sie propagowac sportowy tryb zycia.

Ocena dobra

uczen w wiekszej czesci opanowat materiat programowy,

utrzymuje sprawno$¢ motoryczng na statym poziomie,

podejmuje préby sprostania nowym zadaniom(jest otwarty na wyzwania),
podejmuje préby oceny swojej sprawnosci,

¢wiczenia wykonuje prawidtowo z matymi btedami,

nie zawsze potrafi wspétpracowac w zespole,

czesto stosuje sie zasad obowigzujgcych podczas zajeé.

Ocena dostateczna

uczen opanowat materiat programowy na przecietnym poziomie,
nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajeciach,

bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zaje¢,

dysponuje przecietng sprawnoscia fizyczng,

¢wiczenia wykonuje z niepewnie, z btedami technicznymi,

nie potrafi wspdtpracowac w zespole,

przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego.

Ocena dopuszczajaca

uczen nie opanowat materiatu programowego,

nie jest przygotowany do lekcji(brak stroju) ponad 50%,

ma bardzo niskg sprawnos¢ motoryczng zadania wykonuje niestarannie, niedbale,
wykazuje podstawowe braki w zakresie wymaganych umiejetnosci i wychowania
spotecznego,

ma niechetny stosunek do ¢wiczen.
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