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WSTEP

Realizacja nowej podstawy programowej na zajgciach wychowania fizycznego w drugim etapie edukacyjnym w klasach IV — VIl odbywac¢ si¢
bedzie w systemie :

e 4 godziny w systemie klasowo — lekcyjnym

Opracowany program w oparciu o podstawe programowg wychowania fizycznego dla Il etapu ksztalcenia powstat nie tylko pod wptywem
zmian zachodzacych w systemie §wiaty w Polsce, ale rowniez ma odzwierciedlenie w wyposazeniu i bazie sportowej mojej szkoly.

Zadaniem programu jest zachecenie dzieci i mlodziezy do systematycznego i aktywnego udzialu w rozmaitych formach ruchowych oraz
wskazywanie im na walory nie tylko rekreacyjne, ale przede wszystkim na zdrowotne poszczegdlnych rodzajow zajeé. Stwarzanie sytuacji
dajacych okazje do ruchowego 1 emocjonalnego ,,wyzycia si¢”, a takze wszechstronne przygotowanie ucznia do samodzielnego i ch¢tnego
uczestnictwa w réznych formach aktywnosci ruchowej w dorostym zyciu. Mam nadzieje, ze poprzez ten program przyczyni¢ si¢ znaczaco do
poprawy nienajlepszej kondycji fizycznej mtodego pokolenia.

Ruch jest w stanie zastgpi¢
prawie kazdy lek
ale wszystkie leki razem wzigte

Nie zastgpig ruchu

Dr Wojciech Oczko
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bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej 0 charakterze rekreacyjnym i sportowym ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia,
udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek 1 sport,

Stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej,

poznawanie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie zachowan prozdrowotnych,

zaznajomienie z diagnozg sprawnosci i aktywnosci fizycznej, z wlasnym rozwojem fizycznym oraz ich znaczeniem dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu teraz i w dorostym zyciu,

zapoznanie z treningiem zdrowotnym,

Wyposazenie uczniow w zasob wiedzy i umiejetnosci w zakresie aktywnego wypoczynku i réznych dyscyplin sportowych
umozliwiajagcych wybdr sportu catego zycia,

wdrazanie do czystej, sportowej rywalizacji oraz kulturalnego kibicowania,

rozwijanie wrazliwosci na pigkno 1 estetyke ruchu, utanecznienie ¢wiczacych, zaspakajanie potrzeb ruchowych uczniow poprzez zajecia
taneczno — rytmiczne,

stwarzanie dzieciom sytuacji dajacych okazj¢ do ruchowego i emocjonalnego ,,wyzycia si¢” oraz dostarczajacych radosci i satysfakcji.



GLOWNE DZIALY KSZTAECENIA W ZAKRESIE REALIZACJI PROGRAMU :

1. Zapoznanie z diagnozg sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego — co potrafi uczen ?

Uczen zna sposoby oceny i samooceny wiasnego rozwoju fizycznego. Wykonuje bez zatrzymania marszowo — biegowy test Coopera.
Poznaje i wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site mig$ni posturalnych oraz gibko$¢ dolnego odcinka
krggostupa oraz przy pomocy nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki. Uczen poznaje i wykonuje rozne ¢wiczenia gimnastyczne — w
podporach, zwisach, z pokonywaniem oporu wlasnego ciata lub cigzaru wspotéwiczacego. Uczen jest zapoznany z cechami prawidlowej
postawy ciata, oceng i kontrolg wiasnej sylwetki, pomiarami wysokosci i masy ciata — okresleniem BMI ucznia oraz przy pomocy nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki. Poznaje zasady zdrowego odzywiania.

2. Zapoznanie z treningiem zdrowotnym, — czyli uczen ksztaltuje siebie i swoje cialo.

Uczen poznaje Sposoby pomiaru tetna w czasie spoczynku i po wysitku. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu. Zna i
demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujgcym wybrane zdolno$ci motoryczne oraz utatwiajace utrzymanie prawidlowej postawy ciata. Uczen
poznaje i wykonuje proby wielobojowe, przewrdt w przdd z marszu oraz przewrot w tyl, a takze prosty uklad gimnastyczny.

3. Zapoznanie ze sportami calego zycia — uczen odpoczywa i bawi sie.

Uczen poznaje zasady aktywnego wypoczynku. Jest zapoznany z elementami lekkoatletyki, gimnastyki podstawowej, réznymi grami
rekreacyjnymi, podstawowymi technikami, taktykami i przepisami w formie uproszczonej sportowych gier zespotowych, mini pitka siatkowa,
mini pitka koszykowa, mini pitka r¢czna. Poznane techniki, taktyki oraz przepisy w formie uproszczonej uczen wykorzystuje przy organizacji w
grupie réwiesniczej zabawy, gry ruchowej czy rekreacyjne;.

4. Zapoznanie z bezpieczna aktywnoscig fizyczna i higiena osobista — uczen dba o swoje zdrowie i bezpieczenstwo.

Uczen zna i stosuje zasady bezpiecznego uczestnictwa we wszystkich formach aktywnosci ruchowej, bezpiecznego korzystania ze sprzgtu
sportowego, zasady samodyscypliny, asekuracji i samoasekuracji podczas prostych ¢wiczen zwinnosciowo — akrobatycznych czy realizacji
elementoéw gimnastyki podstawowej. Poznaje wlasciwe przygotowanie si¢ do zaje¢ — zmiana stroju, prawidlowy ubior i obuwie sportowe w
zaleznos$ci od miejsca ¢wiczen oraz warunkow atmosferycznych, wykonywanie rozgrzewki, wybor bezpiecznego miejsca. Uczen jest zapoznany
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z bezpieczng drogg do szkoty i podstawowymi przepisami ruchu drogowego, a takze z regulaminami korzystania z obiektéw sportowych.
Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia, zasady bezpiecznego zachowania si¢ w gorach i nad woda oraz
sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem. Umie udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej i prawidlowo zachowa¢ si¢ w nagtych
wypadkach, wie jak wezwac¢ pomoc. Uczestniczy w szkolnej $ciezce zdrowia.

5. Zapoznanie ze sportem czyli trening czyni z ucznia mistrza.

Uczen zna zasady organizacji i sedziowania wybranych dyscyplin sportowych. Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w
trakcie rywalizacji sportowej. Zna i stosuje zasady czystej gry: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢
decyzjom s¢dziego, podzickowania za wsp6lng gre. Zna i stosuje zasady kulturalnego kibicowania Pelni role organizatora, sedziego, zawodnika
i kibica w zespotowych grach sportowych Wykorzystuje w grze poznane elementy technik i taktyk sportowych gier zespotowych oraz
podstawowe przepisy wraz z ich przestrzeganiem.

6. Zapoznanie z tancem czyli muzyka lagodzi obyczaje.

Uczen rozwija wlasne zdolnosci taneczno-rytmiczne poprzez poznawanie roznych tancOw, zabaw i ¢wiczen muzycznych. Wykonuje
improwizacje do wybranej muzyki. Poznaje i stosuje zasady zachowania podczas dyskoteki czy zabawy szkolnej.



TRESCI NAUCZANIA WRAZ Z OPISEM ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA ORAZ KRYTERIA OCENY

Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Tresci nauczania

Opis zalozonych osiggni¢¢ ucznia

Podstawowe

Rozszerzone

Kryteria oceny

e Test marszowo — biegowy
Coopera.

Wykonuje bez
zatrzymania test
marszowo — biegowy
Coopera.

Wykonuje bez
zatrzymania test
biegowy Coopera.

Samodzielna
interpretacja wyniku
na podstawie
wykonanej préby

Informacja na temat
zachowania
bezpieczenstwa
podczas gier
bieznych 1
terenowych

Wdrazamy uczniow
do samooceny.

e Ocena wytrzymatosci
tlenowej - biegi

Uczen pokonuje bieg na
okreslonym dystansie z

Uczen pokonuje bieg
na okreslonym

Ocena
Zaangazowania




wytrzymato$ciowe,
przezwycig¢zanie wlasnego
zmeczenia. Dziewczeta —
600 m, chlopcy — 1000 m
(dzieci klas mtodszych
mniejsze dystanse).

przerwami
(zatrzymaniami) i w
dowolnym czasie.

dystansie bez
zatrzymania —
interpretuje osiggniety
wynik.

podczas biegu i
poprawnos¢
wypowiedzi.

e Ocena sity migsni ramion-

rzut pitkg lekarska (2 kg) w tyl,
lub rzut piteczkg palantowg na
odleglos¢.

Uczen poprawnie
wykona probe

Przestrzega zasad bhp na
zajeciach.

Uczen wykona
prawidiowo
technicznie rzut
uzyskuje wysoki
wynik, dba o
bezpieczenstwo
innych

Potrafi dokona¢
rzetelnych pomiarow
rzutu.

Ocena poprawnie
technicznie
wykonanego rzutu i
interpretacja
osiggnietego
wyniku.

e Proba sprawnosciowa —
ocena gibkosci dolnego
odcinka krggostupa — skton
w przod na podwyzszeniu

Uczen stara si¢
poprawnie wykona¢
probe, stosuje zasade
samoasekuracji

Uczen prawidlowo
wykonuje probe i
interpretuje osiaggniety
wynik.

Ocena poprawnosci
wykonanej préby i
wypowiedzi.

e (QOcena i obserwacja wagi
oraz wzrostu.

Uczen dokonuje
pomiaréw wysokosci 1
masy ciala oraz z

Uczen potrafi okresli¢
wilasne BMI,
samodzielnie lub z

Okres$lanie wlasnego
BMI lub kolegow.




pomoca nauczyciela
interpretuje ich wyniki.

niewielka pomoca
nauczyciela
interpretuje uzyskany
wynik. Potrafi
dokona¢ pomiaréw
cigzaru 1 wzrostu
kolegbw w grupie i
odczyta¢ ich wyniki.

Ocena postawy ciala.

Uczen wykonuje
prawidtowo ¢wiczenia
ksztaltujace 1 korekcyjne,
potrafi wymieni¢ cechy
prawidlowej postawy
ciata, z pomoca
nauczyciela ocenia
wlasng sylwetke.

Uczen prawidlowo i
starannie wykonuje
¢wiczenia ksztaltujace
i korekcyjne.
Samodzielnie ocenia
wlasng postawe, umie
zademonstrowac
¢wiczenia ulatwiajace
utrzymanie
prawidlowej postawy
ciafa. Stosuje
autokorekte postawy
w kazdej sytuacji.

Ocena
zaangazowania
podczas zajgc |
poprawnos¢
wykonywanych

¢wiczen.

Ocena skocznosci — skok w
dal (z miejsca, z rozbiegu)

Uczen wykona skok w
dal z miejsca, z rozbiegu

Wie jak wykonaé
pomiaru za pomoca

Uczen wykona
prawidlowo
technicznie skok w
dal z miejsca, z
rozbiegu

Ocena umiej¢tnosci
kontrolowania i
korygowania
swojego skoku




tasmy miernicze;j.

Wykazuje postepy w
rozwoju skocznos$ci

Uczen dokonuje
rzetelnych pomiaréw
skoku.

Interpretacja wyniku

Diagnoza.

Ocena sity migé$ni brzucha-
w lezeniu tylem, rece
wzdhiz tulowia,
wykonywanie nozyc
poziomych na czas.

Uczen stara si¢
wykonywac probe
poprawnie.

Uczen wykonuje
prawidlowo prébe.

Ocena poprawnosci
wykonanej préby

Ocena szybkosci- start
niski:

Bieg sprinterski na
dystansie 60 m.

Uczen wykonuje
poprawnie start niski na
komende, pokonuje bieg
w dowolnym czasie.

Uczen wykonuje
prawidtowo
technicznie start niski
na komendg, pokonuje
okreslony dystans i
interpretuje osiggniety
wynik

Uczen potrafi z
pomocg nauczyciela
dokona¢ pomiaru
szybkosci stoperem.

Ocena poprawnosci
wykonanej préby i
wypowiedzi

Interpretacja wyniku

Diagnoza.

Ocena umiejetnosci cwiczen
gimnastycznych, m. in.:
przewrot w przdd, przewrot

Uczen poprawnie na
miar¢ swoich mozliwos$ci
wykonuje proby wedtug

Uczen samodzielnie,
ptynnie i prawidlowo
wykonuje proby

Ocena poprawnosci
wykonywanych préb
I prezentowanych




w tyl, stanie na re¢kach,
przerzut bokiem, zwis
przerzutny i przewrotny na
drabinkach.

stownej instrukcji
nauczyciela

Uczen z pomocag
nauczyciela demonstruje
po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane
zdolnos$ci motoryczne.

Uczen chetnie,
samodzielnie i
starannie demonstruje
po jednym ¢wiczeniu
ksztaltujagcym dane
zdolnosci motoryczne.

¢wiczen.

Ocena umiejetnosci
technicznych zespotowych
gier sportowych — mini
pitka nozna, mini pitka
siatkowa, mini pitka
koszykowa, mini pitka
reczna.

Uczen poprawnie
wykonuje sprawdziany
techniczne.

Uczen prawidiowo,
dokladnie, swobodnie
wykonuje
sprawdziany
techniczne.

Ocena poprawnosci
wykonanych
sprawdziandw.

Podstawowe zasady
prawidlowego odzywiania.

Uczen zna zasady
zdrowego odzywiania.

Uczen zna zasady
zdrowego odzywiania,
stosuje je na co dzien.

Poprawnos¢
wypowiedzi.
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Trening zdrowotny

Tresci nauczania

Opis zatozonych osiagni¢¢ ucznia

Kryteria oceny

Podstawowe Rozszerzone
o Cwiczenia ksztaltujace e Uczen przy pomocy e Uczen samodzielnie, e Ocena poprawnoscli
wybrane zdolnosci nauczyciela i pod jego poprawnie, bez wykonywanych
motoryczne oraz kontrolg demonstruje podpowiedzi ¢wiczen.

ulatwiajace utrzymanie
prawidtowe]j postawy z
przyborami lub bez.

po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane
zdolno$ci motoryczne,
a takze ¢wiczenia
ksztattujace site miesni
ramion, tulowia,
brzucha, grzbietu,
rozciggajace.

nauczyciela prezentuje
¢wiczenia ksztaltujace
dane cechy motoryki, a
takze ¢wiczenia
ksztattujace site miesni
ramion, tulowia,
brzucha, grzbietu i
rozciggajace, wykazuje
znaczny postep w
swym usprawnianiu.

Pomiar tetna w spoczynku i

po wysitku, po

marszobiegu, po biegu w

terenie, biegu
wytrzymalosciowym.

Uczen przy pomocy
nauczyciela mierzy
tetno w spoczynku i po
wysitku oraz
interpretuje wynik.

Uczen samodzielnie
dokonuje pomiaru tetna
w spoczynku i po
wysitku oraz
interpretuje wynik

Ocena poprawnosci
wykonywanego
zadania —
poprawnos$¢ pomiaru
i interpretacji
wyniku.

Wieloboje z elementami

Uczen wykonuje proby

Uczen wykonuje proby

Ocena poprawnosci
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biegu, skoku, rzutu
Trojboj

Czworhoj.

wielobojowe

We wszystkich
sytuacjach przestrzega
zasad ,,fair play”.

wielobojowe, wykazuje
znaczny postep w
swym usprawnianiu

We wszystkich
sytuacjach przestrzega
zasad ,.fair play”.

technik
wykonywanych
zadan,
Zaangazowanie
podczas zajgc

Wdrazamy uczniéw
do samooceny.

Zabawy, biegi terenowe,
marszobiegi, biegi
przetajowe, rozne gry i
zabawy atletyka terenowa,
tory przeszkadd.

Uczen uczestniczy w
grach i zabawach,
stosuje si¢ do
przepisow BHP,
orientuje si¢ w terenie.

Uczen z niewielkg
pomoca nauczyciela
podejmuje probe
samodzielnego
zorganizowania jakiej$
gry lub zabawy.
Przestrzega zasad BHP.
Wykazuje postep w
swym usprawnianiu.

Ocena
Zaangazowania
podczas zajgC.

Hartowanie organizmu

Uczen wymienia zasady

Wymienia zasady i

Obserwacja ucznia,

i metody hartowania metody hartowania poprawnos¢
organizmu. organizmu. Jest dokonanych
organizatorem zabaw wypowiedzi.
na §wiezym powietrzu i
$niegu.
Wykonywanie prostego e Uczen poprawnie Uczen samodzielnie, e Ocena poprawnos$ci
uktadu gimnastycznego wykonuje uktad prawidtowo i wedlug wykonywanych

Nowoczesne formy ruchowe

gimnastyczny

wlasnego pomyshu

¢wiczen oraz
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— aerobik. Zasady treningu
rekreacyjno — zdrowotnego.

zaproponowany przez
nauczyciela

Uczen zna nowoczesne
formy ruchowe jakim
jest aerobik — pokazuje
kilka ¢wiczen,
poprawnie potrafi
zastosowac prosty
uktad ¢wiczen do
muzyKki

Zna podstawowe
zasady i formy
aktywnosci ruchowej
dla utrzymania
zdrowia.

wykonuje prosty uktad
gimnastyczny

Uczen zna aerobik,
potrafi ptynnie
stosowac uktady
¢wiczen do okreslonego
rytmu, samodzielnie
prowadzi¢ ¢wiczenia do
muzyKki

Uczen wie jaka jest
roznica pomiedzy
treningiem sportowym
a zdrowotnym.

pomystowosci
ucznioéw

Poprawnos¢
wypowiedzi.

Cwiczenia zwinnosciowo —
akrobatyczne: przewrot w
przdd z marszu oraz
przewrot w tyl, asekuracja.

Uczen wykonuje
przewrot w przod z
marszu oraz przewrot w
tyt. Wymaga korekty
nauczyciela.

Uczen samodzielnie,
prawidlowo technicznie
wykonuje przewrot w
przéd z marszu oraz
przewrot w tyt.

Ocena poprawnosci
wykonywanych

¢wiczen

Umiejetnose
asekuraciji.
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Sporty calego zycia i wypoczynek

Tre$ci nauczania

Opis zatozonych osiggni¢¢ ucznia

Podstawowe

Rozszerzone

Kryteria oceny

Zasady aktywnego
wypoczynku poprzez
wybor odpowiedniej
formy aktywnosci
rekreacyjnej, np. jazdy
na rowerze lub inne.

Uczen omawia zasady 1
sposoby aktywnego
wypoczynku.

Uczen wykorzystuje
w praktyce sposoby i
zasady aktywnego
wypoczynku

Ocena zaangazowania
podczas zaje€ 1
poprawnos¢
wypowiedzi.

Organizowanie
roznorodnych zabaw,
gier ruchowych i
rekreacyjnych —
kwadrant, palant, dwa
ognie, cztery ognie,
badminton, ringo,
unihoc.

Organizuje w grupie
rowiesnikdw proste
zabawy ruchowe, gry
rekreacyjne z pomocg
nauczyciela, stosuje
przepisy w formie
uproszczonej

Samodzielnie lub przy
niewielkiej pomocy
nauczyciela
organizuje w grupie
rowiesniczej zabawy
ruchowe, gry
rekreacyjne, stosujac
przepisy w formie
uproszczonej

Obserwacja ucznia

Ocena zaangazowania
podczas zajec.

Elementy lekkoatletyki —
biegi ptaskie na krotkich
dystansach, biegi dlugie,

Uczen pokonuje biegi
na danym dystansie,
wykonuje poprawnie

Uczen pokonuje biegi
na danym dystansie,
prawidlowo

Ocena zaangazowania
podczas zajec

Poprawno$¢ technik
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biegi z przyspieszeniem,
biegi wahadlowe,
sztafetowe, z roznych
pozycji, start niski,
wysoki, skok w dal,

skoki i rzuty

Przestrzega zasad BHP.

technicznie wykonuje
skoki, rzuty, wykazuje
postep w swym
usprawnianiu.

wykonywanych zadan.

rzuty. Przestrzega zasad
BHP.
Zabawy z roznych Uczen zna i Uczen zna i Obserwacja ucznia

terenow Polski 1 Swiata,
gry i zabawy ruchowe.

przeprowadza zabawg
ze swojego regionu

Zna gry i zabawy, ktore
mozna wykorzysta¢ w
formie relaksu.

przeprowadza zabawe
ze swojego regionu
lub jakiegos$ innego
kraju

Zna i stosuje zabawy
w formie relaksu.

Ocena zaangazowania
podczas zajgé

Pomystowos$¢ ucznia.

Nauka ptywania i
doskonalenie technik
plywackich w klasach
i, IVViVl.

Uczen uczy si¢ oraz
doskonali podstawowe
style ptywackie

Uczen ptywa stylem
klasycznym,
dowolnym

Obserwacja ucznia
podczas ¢wiczen 1 w
basenie.

Mini pitka siatkowa

Gry i zabawy z
elementem pitki
siatkowej, np. ,,rzucanka
siatkarska”

Podanie pitki oburacz i

Uczen uczestniczy w
grach i zabawach

Wykonuje w miare

poprawnie podanie pitki

oburacz 1 jednoracz,
odbicia oburgcz
sposobem dolnym i

Uczen pod nadzorem
nauczyciela prébuje
przeprowadzi¢ wraz z
sedziowaniem,
zabawe, gre z mini
pitki siatkowe;j

Wykonuje

Ocena zaangazowania i
poprawnos¢
wykonywanych

¢wiczen.
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jednoracz, odbicie pitki
oburgcz sposobem
gornym i dolnym

Zagrywka dolna i gérna

Stosowanie wszystkich
elementow technicznych
w parach, grze szkolnej.

gornym, zagrywke
dolng i goérng

W miarg poprawnie
stosuje w grze
wszystkie elementy
techniczne.

prawidlowo
technicznie podanie
oburacz, jednoracz,

odbicia pitki oburgcz

sposobem dolnym i

gornym, zagrywke
dolng 1 gbrng

Swobodnie stosuje w

grze wszystkie

elementy techniczne.

Mini pitka reczna

Gry i1 zabawy z mini pitki
recznej

Podania pitki jednoracz i
chwyty oburgcz w
miejscu i w ruchu

Koztowanie pitki w

biegu

Koztowanie pitki w
biegu ze zmiana
Kierunku

Rzut do bramki z
miejsca, z biegu

Uczen uczestniczy w
grach i zabawach

Uczen w miare
poprawnie wykonuje
podania i chwyty pitki,
koztowanie w biegu ze
zmiana Kkierunku, rzut
do bramki

Uczen z pomocg
nauczyciela stosuje
poznane elementy
techniczne w grach i
zabawach, grze
szkolnej.

Uczen pod nadzorem

nauczyciela probuje

przeprowadzi¢ wraz z

sedziowaniem,
zabawe, gre z mini
pitki recznej

Uczen ptynnie i
prawidlowo

technicznie wykonuje

podania i chwyty
pitki, koztowanie w
biegu, ze zmiang
Kierunku, rzuty

Uczen swobodnie
stosuje poznane

Ocena zaangazowania i
poprawnos¢
wykonywanych
¢wiczen.
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Stosowanie poznanych
elementow technicznych
w grach i zabawach, grze
szkolne;j.

elementy techniczne
w grach i zabawach,
grze szkolnej.

Mini pitka koszykowa

Gry i zabawy z mini pitki
koszykowej

Podania i chwyty pitki
oburacz sprzed klatki
piersiowej, jednoracz

Rzuty pitki do kosza z
biegu, po koztowaniu

Koztowanie pitki w
biegu ze zmiang
kierunku ruchu

Stosowanie poznanych
elementow w grach i
zabawach , grze

Uczen uczestniczy w
grach i zabawach

W miar¢ poprawnie
wykonuje podania i
chwyty, rzuty z biegu i
po kozlowaniu,
koztowanie pitki ze
zmiana kierunku ruchu

W miar¢ poprawnie z
pomoca nauczyciela
stosuje poznane
elementy techniczne w
grach i zabawach, grze
szkolnej.

Uczen pod nadzorem
nauczyciela probuje
przeprowadzi¢ wraz z
sedziowaniem,
zabawe, gre z mini
pitki koszykowe;j

Uczen prawidlowo
technicznie wykonuje
podania i chwyty
pitki, rzuty z biegu i
po koztowaniu,
kozlowanie ze zmiang
Kierunku ruchu

Stosuje poznane
elementy techniczne
w grach i zabawach,
grze szkolnej bez

Ocena zaangazowania i
poprawnos¢
wykonywanych

¢wiczen.
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szkolne;j.

wigkszych
problemow.

Stosowanie
uproszczonych
przepisow do

Uczen wspolnie z
kolegami wykonuje
poszczeg6lne zadania

Uczen dobrze
wykonuje dane
zadanie przy

Obserwacja dzialan
ucznia

sportowych gier przy pomocy niewielkiej pomocy
zespotowych oraz nauczyciela nauczyciela.
zabaw, sedziowanie,
zasady organizacji,
systemy rozgrywek.
e Elementy gimnastyKi e Wykonywane elementy e Uczen samodzielnie, e Ocena poprawnosci
podstawowej — proste gimnastyKi prawidlowo wykonywanych
uktady gimnastyczne, podstawowej wymagaja technicznie wykonuje ¢wiczen

¢wiczenia Zwinnos$ciowo
— akrobatyczne, w tym
przewroty w przod, w
tyl, mostek, stanie na
rekach, skoki, zwisy,
¢wiczenia rOwnowazne.
Asekuracja

pomocy i korekty
nauczyciela.

elementy gimnastyki
podstawowej

Ocena umiejetnosci
asekuraciji.

Wycieczki piesze — rajd,
wycieczka rowerowa.

Uczen chetnie bierze
udziat w
zaproponowanych
formach aktywnosci

Uczen rozumie 1
wykorzystuje zasady
aktywnego spedzania
Czasu.

Ocena zaangazowania,
przestrzeganie BHP
podczas wycieczek.
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ruchowej.

Udziat w imprezach
szkolnych: Zawody na
szczeblu Gminy,
Powiatu, Rejonu i
Wojewddztwa, Dzien
Sportu, Dzien Dziecka.

Uczen jest czynnym
uczestnikiem imprez
szkolnych.

W pehni angazuje si¢
W organizacje
imprezy, wzorowo
wypehia powierzone
mu zadania.

Ocena zaangazowania i
aktywnos$¢ podczas
imprez.

Bezpieczna aktywnos$¢ fizyczna i higiena

Tres$ci nauczania

Opis zatozonych osiggnig¢ ucznia

Kryteria oceny

Podstawowe

Rozszerzone

Zasady bezpieczenstwa
podczas uczestnictwa we
wszystkich formach
aktywnosci ruchowe;.

Uczen zna i stosuje
zasady bezpiecznego
uczestnictwa w trakcie
wszelkich zajec
ruchowych.

Uczen zna i stosuje
zasady bezpiecznego
uczestnictwa w
trakcie wszelkich
zaje¢ ruchowych,
potrafi rozpoznaé
sytuacje zagrazajace
zyciu lub zdrowiu w
czasie zajec.

Poprawnos¢
zachowania ucznia.

Bezpieczne korzystanie
ze sprzgtu 1 przyborow

Uczen bezpiecznie
korzysta z urzadzen

Uczen bezpiecznie
korzysta z urzadzen

Poprawnos¢
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sportowych, regulaminy
korzystania z obiektow
sportowych.

sportowych podczas
zaje¢, zna regulaminy
korzystania z obiektow
sportowych.

sportowych podczas
zaje¢, zna 1 stosuje
regulaminy
korzystania z
obiektow sportowych,
wie jak zachowac si¢
w kazdej sytuacji, by
zapewnic
bezpieczenstwo sobie
i innym.

zachowania ucznia.

Zasady samodyscypliny,
asekuracji i
samoasekuracji.

Uczen zna i stosuje
zasady asekuracji i
samoasakuracji podczas
roznych ¢wiczen z
zakresu gimnastyKi
podstawowej

Uczen zna i stosuje
zasady asekuracji i
samoasekuracji
podczas roznych
¢wiczen z zakresu
gimnastyki
podstawowej

Poprawnos¢
wykonywania
asekuraciji,
samoasekuracji

Obserwacja zachowania
ucznia.

Dobieranie stroju i
obuwia sportowego do
¢wiczen w zaleznos$ci od
miejsca ¢wiczen i
panujacych warunkow
atmosferycznych.

Uczen dobiera stroj i
obuwie sportowe do
warunkow w jakich
bedzie ¢wiczyt.

Uczen samodzielnie
dobiera stroj i obuwie
sportowe do miejsca
¢wiczen 1 warunkow
atmosferycznych,
pomaga innym.

Obserwacja dziatan
ucznia w praktyce.

Zasady bezpiecznego
zachowania si¢ w gorach

Uczen omawia
bezpieczne zachowanie
si¢ w gorach 1 nad

Uczen zna i stosuje
zasady bezpiecznego
zachowania si¢ w

Poprawnos¢
dokonanych
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i nad woda. woda. gorach i nad woda w wypowiedzi.
czasie pobytu.
e Bezpieczna droga do Uczen zna i stara si¢ Uczen zna i stosuje e Obserwacja poczynan
szkoty (przepisy ruchu stosowac zasady zasady bezpiecznego ucznia.
drogowego). bezpiecznego poruszania si¢ po
poruszania si¢ po drodze do szkoty w
drodze do szkoly w roli roli pieszego i
pieszego i rowerzysty rowerzysty.
e Sposoby postgpowania w Uczen omawia sposoby Uczen omawia e Poprawnos¢

sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia

Pierwsza pomoc
przedmedyczna.

postepowania w
sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia

Zna numery
podstawowych stuzb
ratowniczych

Wykonuje z niewielka
pomoca opatrunek.

Sposoby postgpowania
w sytuacjach
zagrozenia zdrowia
lub zycia, zna
czynniki wptywajace
na zdrowie

Wie jak unikaé
sytuacji
niebezpiecznych dla
siebie i swoich
kolegbw.

wypowiedzi ucznia,
ocena praktycznego
dzialania.
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Sport

Tresci nauczania

Opis zatozonych osiagni¢¢ ucznia

Podstawowe

Rozszerzone

Kryteria oceny

Przestrzeganie
ustalonych regut w
trakcie rywalizacji
sportoweyj.

Uczen wyjasnia na
czym polega
przestrzeganie
ustalonych regut w
trakcie rywalizacji
sportowej, stara si¢ je
stosowac.

Uczen wyjasnia na czym
polega przestrzeganie
ustalonych regut w
rywalizacji sportowej,
przestrzega ich w kazde;j
sytuacji.

Oceniamy
poprawnos¢
wypowiedzi

Obserwacja
zachowania ucznia.

Stosowanie zasady
kulturalnego
Kibicowania.

Uczen stara si¢
stosowac 1 stosuje
zasadg kulturalnego
kibicowania.

Uczen zawsze
przestrzega zasade
kulturalnego
Kibicowania.

Obserwujemy
zachowania uczniéw.

Uczestnictwo w

sportowych rozgrywkach

klasowych w roli
zawodnika, stosujac
zasady ,,czystej gry”:
szacunku dla rywala,

respektowania przepisow

gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom s¢dziego,

Uczen uczestniczy w
zawodach sportowych
klasowych, migdzy
klasowych, przewaznie
przestrzega zasady
»CZystej gry”’: szacunku
dla rywala,
respektowania
przepisow gry,

Uczen chetnie 1 z duzym
zaangazowaniem bierze
udziat w zawodach
sportowych, zawsze
przestrzega zasad
»CczZystej gry”: szacunku
dla rywali,
respektowania przepisow
gry, podporzadkowania

Obserwujemy
zachowania uczniéw.
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podzigkowania za
wspolng gre.

podporzadkowania si¢
decyzjom s¢dziego,
podzigkowania za
wspolng gre.

si¢ decyzjom s¢dziego,
podzigkowania za
wspolng gre.

Taniec

Tresci nauczania

Opis zalozonych osiggni¢¢ ucznia

Podstawowe

Rozszerzone

Kryteria oceny

Zasady zachowania
podczas dyskoteki,
zabawy szkolnej, zabawy
tanecznej.

Uczen wyjasnia jak
nalezy zachowywac si¢
na zabawie tanecznej i
w dyskotece.

Uczen wyjasnia jak
nalezy zachowywac si¢
na zabawie szkolnej i w
dyskotece, zasady te
stosuje w praktyce.

Obserwujemy
zachowania
uczniow.
Poprawnos¢
wypowiedzi.

Poznawanie
podstawowych krokdw
tancow towarzyskich

Uczen potrafi wykonac
poprawnie podstawowy
krok tanca
towarzyskiego.

Uczen potrafi zatanczy¢
prosty uktad taneczny
(krok + figura) tanca
towarzyskiego.

Ocena poprawnosci
wykonanego
zadania i
pomystowosci
ucznia.
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OPIS Z1.0OZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA

Uczen:
v’ Bezpiecznie korzysta ze sprzetu i urzgdzen sportowych
v' Stosuje zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych

v’ Diagnozuje wiasng sprawno$¢, aktywno$¢ fizyczng oraz rozwdj fizyczny (pomiary wysoko$ci i masy ciata, interpretacja wynikow, ocena
wiasnej sprawnosci i rozwoju fizycznego, ocena wlasnej postawy ciata)

v’ Mierzy tetno w spoczynku i po wysitku

<

Wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site mig$ni posturalnych, gibko$¢ dolnego odcinka
kregoshupa oraz samodzielnie lub z pomocg nauczyciela interpretuje osiggnigty wynik

Wykonuje sprawdziany umiejetnosci ruchowych z zakresu sportowych gier zespotowych i gimnastyki podstawowej

Wykonuje test marszowo — biegowy Coopera

Wykonuje improwizacje ruchowa do wybranej muzyki

Demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolno$ci motoryczne oraz utatwiajace utrzymanie prawidlowej postawy ciata
Wykonuje przewr6t w przod z marszu i przewrdt w tyt

Wykonuje prosty uklad gimnastyczny

N N N N U NN

Wykonuje probg wielobojowa sktadajaca si¢ z biegu skoku 1 rzutu
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AN N U N N N N N N

<

Stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza, rzut i strzat pitki do bramki, odbicie pilki oburacz sposobem gérnym i dolnym

Organizuje w grupie roOwiesniczej zabawe, gre ruchowa, rekreacyjna, stosujac przepisy w formie uproszczone;j
Zna zasady i metody hartowania organizmu

Wie jakie sg sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia 1 Zycia

Zna zasady zachowania si¢ na zabawie tanecznej 1 w dyskotece

Zna zasady aktywnego wypoczynku

Zna zasady bezpiecznego zachowania si¢ w gorach 1 nad woda

Zna zasady kulturalnego kibicowania

Wyjasnia dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;j

Uczestniczy w zawodach sportowych w roli zawodnika, stosuje zasady ,,czystej gry”’: szacunku dla rywali, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, podzickowania za wspolng gre

Zna i stosuje zasady samoasekuracji

Dobiera stréj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznos$ci od miejsca zaje¢ i warunkéw atmosterycznych.
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<

N NN

SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

Umozliwienie uczniom w czasie zaje¢ edukacyjnych nabycia i doskonalenia umiejetnosci ruchowych
Przekazywanie wiedzy wplywajacej na doskonalenie umiejetnosci ruchowych i nabywanie nowych wiadomosci
Realizowanie wigkszosci zaje¢ W terenie, w naturalnym srodowisku

Zapewnienie niezbednych warunkow bezpieczenstwa

Dobieranie metod realizacji tresci dostosowanych do cech rozwojowych ucznia na drugim etapie edukacyjnym ze szczeg6lnym
uwzglednieniem metod aktywizujacych, usamodzielniajacych i tworczych

Zapoznawanie uczniow z przepisami, nauka roznych dyscyplin i konkurencji sportowych
Przygotowanie ucznia do pehienia roli kulturalnego kibica

Ksztalcenie sprawnos$ci uczniow 1 wspotzawodnictwa poprzez udzial w konkursach, zawodach sportowych i, a takze wdrazanie zasad
»Cczystej gry”

Wprowadzenie diagnozy sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego dwa razy w ciggu roku szkolnego

Wdrazanie do samodzielnego oceniania, planowania i wykonywania roznorodnych ¢wiczen usprawniajacych — wprowadzenie zeszytow
lub kart samokontroli i samooceny

Realizacja edukacji zdrowotnej

Dostosowanie zadan, metod, form pracy do indywidualnych mozliwo$ci ucznia

Powierzanie uczniom funkcji inicjatora i organizatora dzialan — ¢wiczen, zabaw 1 gier ruchowych oraz innych zadan
Uczestnictwo nauczycieli w r6znych formach doskonalenia zawodowego.
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KRYTERIA OCENY I METODY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIA

I. Skala ocen:

1 — niedostateczny
2 — dopuszczajacy
3 —dostateczny

4 — dobry

5- bardzo dobry

6 — celujacy

I1. Przedmiot oceny

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowiazkéw ucznia wynikajacy ze specyfiki zajec.

Ocena zawsze uwzglednia indywidualne predyspozycje 1 mozliwos$ci uczniow. Ocena z wychowania fizycznego zawiera nastgpujace

informacje:

e Checi, czyli stosunku ucznia do wilasnej aktywnosci fizycznej, jego wysitku wkladanego w wywigzywanie si¢ z zadan
e Postepu, czyli opisu poziomu osiggni¢tych zmian w stosunku do diagnozy wstepnej

e Postawy, czyli stosunku do partnera, przeciwnika, s¢dziego, nauczyciela
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Diagnozy, czyli wyniku osiagnietego w sportach wymiernych i doktadnosci wykonywania ¢wiczen.

Postepy ucznia w zakresie ksztalcenia 1 wychowania fizycznego, umiejetnosci oraz aktywnos$ci ruchowej mozna kontrolowac

za pomocg roznorodnych testow, sprawdzianow i1 zaangazowania uczniow w zajecia. Testy i sprawdziany przeznaczone do
kontroli postepu i rozwoju psychofizycznego ucznia sg srodkiem informujacym o stopniu realizacji zadan ksztalcenia 1
wychowania w wychowaniu fizycznym. Wyniki uzyskane z przeprowadzonych prob, testow nalezy odnosi¢ do postepu, ktory
robig uczniowie.

W trakcie realizacji zaje¢ wychowania fizycznego uczen powinien by¢ wdrazany do dokonywania rzetelnej samooceny

wlasnej sprawnosci fizycznej 1 umiejetnosci ruchowych.

Ocenianiu podlegaja:

v

D N N NN

D N N NN

Postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci w zakresie stawianych wymogow

Postep we wlasnym usprawnianiu

Tworcza, usamodzielniajgca postawa

Uczestnictwo w aktywnosci fizycznej, udziat w zawodach i pelienie roznych funkcji, zadan

Postawa spoteczna — dyscyplina podczas zajec, kultura wzgledem kolegdw, w szkole i podczas imprez sportowych,
przestrzeganie regulaminéw i zasady ,,fair play”

Sumiennos¢, staranno$¢ w wykonywaniu zadan
Zaangazowanie w przebieg lekcji
Zdrowy i higieniczny tryb zycia

Frekwencja
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I11. Kryteria ocen:

OCENE CELUJACA otrzymuje uczen , ktory:

v' Wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w swej pracy i tworczg postawsg, potrafi wspdlorganizowaé impreze sportowo —
rekreacyjng

v’ Osiggnal wysoki poziom umiejetno$ci, wiedzy oraz postep w usprawnianiu w zakresie wychowania fizycznego

<

Zna przepisy i zasady mini gier sportowych, potrafi samodzielnie (przy niewielkiej pomocy nauczyciela) zorganizowacé jakas
zabawg, gre 1) sedziowac

Prowadzi zdrowy 1 higieniczny tryb zycia, jest bardzo obowigzkowy
Chetnie 1 aktywnie uczestniczyt we wszystkich lekcjach wychowania fizycznego
Nie przeszkadza kolegom 1 nauczycielowi w prowadzeniu zaje¢ — cechuje go kolezenskos¢ 1 uczynnos¢

Cechuje sie¢ wysoka kulturg w szkole, podczas imprezy sportowej, w kazdej sytuacji zycia codziennego

AN N N N

Bierze udziat w konkursach 1 zawodach sportowych, godnie reprezentujac swoja szkofe.

OCENE BARDZO DOBRA otrzymuje uczen, ktory:
v' Calkowicie opanowat zakres wymaganych umiejetnosci i wiadomosci, osiaga duze postepy w indywidualnym usprawnianiu

v" Aktywnie uczestniczyt w zaj¢ciach wychowania fizycznego
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v’ Jest zawsze solidnie przygotowany do zajec¢
v' Prowadzi zdrowy i higieniczny tryb zycia

v Uczestniczy i wspolorganizuje gry i zabawy z zakresu mini gier sportowych stosujgc uproszczone przepisy, przestrzega zasady
,.fair play”

v’ Nie przeszkadza kolegom i nauczycielowi w prowadzeniu zajeé, jest kulturalny w szkole i podczas imprezy sportowej, w zyciu
codziennym

v’ Bierze udziat w zawodach sportowych, godnie reprezentujac szkole.

OCENE DOBRA otrzymuje uczen, ktory:
v’ Bez zarzutdw wywigzuje sie ze swoich obowigzkdéw

v' Osiggnat postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci w zakresie stawianych wymogéw i w indywidualnym usprawnianiu w
stopniu zadowalajacym

v’ Jest sumienny i staranny w wykonywaniu zadan i ¢wiczen oraz w zaangazowaniu w przebieg lekcji
v’ Nie przeszkadza kolegom i nauczycielowi w prowadzeniu zaje¢, jest kolezenski, kulturalny w szkole i podczas imprezy sportowej
v" Potrafi dokona¢ obiektywnej oceny wlasnej sprawnosci fizycznej oraz kolegdw

v" Prowadzi higieniczny tryb zycia.

OCENE DOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory:
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v Opanowatl podstawowe wiadomos$ci i umiejetno$ci w zakresie stawianych wymogdw, osiagnat postep w indywidualnym
usprawnianiu

v' Pracuje na zajeciach wychowania fizycznego
v" Posiada nawyki higieniczno-zdrowotne

v’ Jest grzeczny i uczynny wobec kolegéw i nauczyciela

OCENE DOPUSZCZAJACA otrzymuje uczen, Ktory:

v Osiggnat slaby postep w opanowaniu wiadomo$ci i umiejetno$ci w zakresie stawianych wymogdéw i w indywidualnym
usprawnianiu

v Wykazuje si¢ stabg staranno$cig i sumienno$cig w wykonywaniu zadan i ¢wiczeh oraz w zaangazowaniu w przebieg lekcji
v W ograniczonym stopniu opanowal nawyki zdrowotno-higieniczne

v"Nie uczestniczy w imprezach sportowo — rekreacyjnych, nie jest zainteresowany i zaangazowany w ich organizacje

OCENE NIEDOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory:
v" Nie wykazat Zadnego postepu w opanowaniu umiejetnosci i wiadomos$ci w zakresie stawianych wymogow, nie usprawnia si¢
v"Nie jest pilny i systematyczny na zajeciach wychowania fizycznego, czesto je opuszcza
v" Nie opanowal nawykow higieniczno-zdrowotnych, nie dba o rozwéj fizyczny wlasnego organizmu

v" Jego postawa spoleczna wzgledem kolegdw i nauczyciela budzi wiele zastrzezen
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Za trzykrotne i kazde nastgpne zgloszone lub nie nieusprawiedliwione nieprzygotowanie si¢ do zaj¢¢, brak aktywnosci, brak
zaangazowania w przebieg zaje¢, uczen otrzymuje czastkowe oceny niedostateczne.

Za dodatkowe przygotowanie si¢ do zaje¢, aktywnos¢ i zaangazowanie w przebieg zaje¢ uczen otrzymuje dodatkowa oceng
motywujaca

IV. Sposéb informowania o0 ocenach:

O proponowanej ocenie semestralnej 1 rocznej rodzice 1 uczniowie zastang poinformowani poprzez otrzymanie kartki z ocena,
najpdzniej na dwa tygodnie przed konferencjg klasytikacyjna.

O uzyskanej przez ucznia niedostatecznej ocenie z przedmiotu na koniec semestru lub roku szkolnego rodzice zostang
powiadomieni pisemnie z mozliwoscia jej poprawy na miesigc przed radg klasyfikacyjna.

Opracowat: Mirostaw Wlodarczyk
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