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System oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z aktualnymi rozporzgdzeniami MEN

W sprawie oceniania, z wymaganiami programowymi, ktdre wynikajg z podstawy programowe;j.
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.

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 wspodtpraca,
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 zarzgdzanie wtasng
sprawnoscig oraz efektywne wykorzystywanie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.

1.Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna:

Uczen:
¢ dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata,
¢ wykonuje proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, Testu Coopera,
¢ demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych: zdolnosci szybkosciowe, wytrzymatosciowe,
sitowe, koordynacyjne oraz gibkos¢,
e demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata.

2.Aktywnos¢ fizyczna:

Gimnastyka podstawowa:
e stanie na rekach przy drabinkach z asekuracja,
e przerzut bokiem,
e piramidy dwéjkowe i trojkowe,
e ukfad gimnastyczny, ktdry jest potgczeniem nastepujgcych elementéw - stanie na rekach,
przewrdt w przdd, przewrdt w tyt do rozkroku,
e ukfad ¢éwiczen rownowaznych na taweczce gimnastycznej.

Lekka atletyka:
¢ skok w dal z rozbiegu sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub belki,
e przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian,
e start niski, biegi krotki (60 — 100 m), biegi sztafetowe,



e start wysoki, biegi Srednie i dtugie (600 — 100 m),

e rzut pitka lekarska 3 kg,

e zabawy ruchowe na $niegu,

e prowadzenie rozgrzewki do zajec¢ ruchowych z lekkiej atletyki.

Gry zespotowe
Koszykéwka:
e 7wdd pojedynczy przodem,
e obrona ,kazdy swego”,
e ustawienie do ataku pozycyjnego,
e rozegranie ataku szybkiego,
e wykorzystanie w/w elementdw technicznych i taktycznych w grze uproszczonej, szkolnej
i wtasciwej.

Pitka siatkowa:
e wystawienie pitki, zbicie lub inna forma ataku (np. , plasowanie”),
e ustawienie sie do bloku,
e wykorzystanie w/w elementdw technicznych i taktycznych w grze uproszczonej, szkolnej
i wtasciwej.

Pitka nozna:
e zwdd pojedynczy przodem,
e obrona ,kazdy swego”,
e ustawienie sie w ataku pozycyjnym,
e rozegranie ataku szybkiego,
e wykorzystanie w/w elementdw technicznych i taktycznych w grze uproszczonej, szkolnej
i wtasciwej.

Pitka reczna:
e 7wdd pojedynczy przodem,
e obrona ,kazdy swego”,
e rzut na bramke z wyskoku,
e ustawienie sie w ataku pozycyjnym,
e rozegranie ataku szybkiego,
e wykorzystanie w/w elementdw technicznych i taktycznych w grze uproszczonej, szkolnej
i wtasciwej.

Taniec
e opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

Relaksacja i odprezenie
e stosuje techniki relaksacyjne i éwiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i éwiczenia
oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

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

e -bieg 10x5m

e -beeptest



e - podpdr lezac przodem na przedramionach - ,,deska”
e -skok w dal z miejsca.

Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach
Dziat fakultatywny — decyzje o jego zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim bedzie zrealizowany,
podejmuje nauczyciel na podstawie oceny dostepnego czasu, umiejetnosci uczniow i ich
zainteresowania danymi zagadnieniami.
Wymagania:
e uczen poznaje proby sprawnosciowe wchodzgce w sktad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych,
e uczen wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe (np. biegi srednie i
dtugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie sie na drazku) z uwzglednieniem
wtasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Uczen:
e stosuje zasady asekuracji i samoasekuracji,
e potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajec¢ ruchowych.

4. Edukacja zdrowotna:

Uczen:
e dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb (¢w. oddechowe,
¢w. relaksacyjne w pozycjach niskich, potrafi Swiadomie napinac i rozluzniaé okreslone grupy
miesni),
e demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o réznym ciezarze
i wielkosci.

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 wykazac sie podczas lekcji obowigzkowoscia, odpowiedzialnoscig,
e systematycznie jest przygotowany do zaje¢,
e jego kultura osobista jest godna nasladowania,
* wyrodznia sie aktywnoscig na lekcji,
e 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 poprawa sprawnosci,
* rozwija swoje umiejetnosci i zainteresowania sportowe,
e stosuje sie do zasad panujacych na lekgji,



wspotpracuje 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 wspdtpracowac 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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