WYMAGANIA EDUKACYJNE
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

w Szkole Podstawowej nr 12 im. Powstancow Slaskich w Warszawie

Ze wzgledu na specyfike przedmiotu wychowania fizycznego, ocena potroczna

1 koncoworoczna, oparta jest o cztery podstawowe obszary, co daje mozliwos¢ rzetelnego

1 sprawiedliwego ocenienia pracy ucznia na tym przedmiocie. Proponowany system oceniania
daje mozliwo$¢ zdobycia ocen bardzo dobrych i dobrych nawet tym uczniom, u ktorych
motoryka jest stabiej rozwinigta, poniewaz na lekcjach wychowania fizycznego najbardziej
liczg si¢: zaangazowanie - czyli stosunek ucznia do wiasnych mozliwosci, postep - czyli opis
poziomu osiggni¢tych zmian w stosunku do diagnozy wstepnej, postawa- czyli stosunku do
partnera, przeciwnika, sedziego, nauczyciela, oraz przedmiotu i kultury fizycznej, diagnoza-
czyli wynik osiagnigty w sportach wymiernych i doktadno$¢ wykonywania ¢wiczen a nie

osigganie konkretnych wynikéw sportowych.

OBSZARY OCENIANIA UCZNIA
1. Sprawdziany

Ocena indywidualnych umiejetnosci ruchowych poprzez okreslenie poziomu postepu ucznia
w zakresie wiadomo$ci 1 umiejetno$ci powinna odbywaé si¢ zaréwno po zrealizowaniu
odpowiedniego cyklu programu, jak i systematycznie na kazdej lekcji, aby mdc wiasciwie
dostosowa¢ zadania dydaktyczne i organizacyjne w kolejnych jednostkach lekcyjnych do

potrzeb kazdego ucznia.
Kontroli i ocenie moga podlega¢ wiadomosci i umiejetnosci z nastepujacych grup:

- technika 1 taktyka wykonania poszczegdlnych elementow oraz podstawowe przepisy

nauczanych dyscyplin i konkurencji m.in.: z gier zespotowych, gimnastyki, lekkiej atletyki

- podczas wykonywania elementéw technicznych oceniamy przede wszystkim estetyke,

ptynnos¢ 1 poprawno$¢ danego ¢wiczenia.

0 punktéw otrzymuje uczen, ktéry odmowi przystapienia do sprawdzianu.



Jezeli, z przyczyn losowych, uczen opuscit zajecia ze sprawdzianem, ma obowiazek zaliczenia
sprawdzianu w ciggu 14 dni po uzgodnieniu terminu z nauczycielem. Po uplywie tego czasu,
w wyniku nieprzystgpienia do zaliczenia uczen dostaje ocen¢ 0/20, a w uzasadnionych

przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z tego sprawdzianu.
Kazdy sprawdzian ma stalg wartos¢ — 0 - 20 punktow
2. Praca na lekcji

Ocena za uczestnictwo 1 przygotowanie do lekcji rozumiana jako aktywny i regularny udziat
w zajeciach wychowania fizycznego oraz posiadanie przez ucznia wlasciwego stroju
sportowego (tj. spodenki sportowe, koszulka, obuwie zmienne lub dres przeznaczonego
wylacznie do ¢wiczen fizycznych), niespoznianie si¢ na lekcje, nieuciekanie z lekcji (przez
ucieczke z lekcji wychowania fizycznego rozumie si¢ sytuacje, kiedy uczen danego dnia
obecny jest na wszystkich lekcjach oprocz lekcji wychowania fizycznego, nie jest zwolniony z
tej lekeji przez wychowawece, rodzica, dyrektora szkoty). Kazdy przypadek braku stroju lub
braku odpowiedniego zmiennego i czystego obuwia, spdznienia i ucieczki nauczyciel zaznacza.
Opinia lekarska usprawiedliwia ucznia z nie ¢wiczenia na lekcji lub w wyjatkowych

przypadkach zwolnienie napisane przez rodzica, ale dostarczone przed lekcja.
Ocena pracy na lekcji:

e Ocena nauczyciela uwzgledniajagca uczestnictwo, przygotowanie do lekcji
1 zaangazowanie, stosunek do przedmiotu, wykonywanie ¢wiczen w sposob zblizony
do swoich maksymalnych mozliwosci, w skali 0 — 3 punktéow, dokonywana raz
W miesigcu,

e Nieprzygotowanie do lekcji (brak stroju sportowego adekwatnego do panujacych
warunkéw atmosferycznych) — informacja w dzienniku (uwaga)

3. Aktywnos¢ na lekcjach

Ocena uwzgledniajgca inwencje tworcza, aktywny udziat w zajeciach, przygotowanie lub
prowadzenie cze$ci lekeji, zawoddéw sportowych, petnienie roli kapitana zespotu, grupowego
czy sedziego, stosowanie zabiegéw higienicznych, dbanie o bezpieczenstwo swoje,
przestrzeganie regulaminu i innych, przestrzeganie zasad bhp regulaminow i zasad fair - play,
poszanowanie mienia spolecznego, obowigzkowos¢, sumiennos¢, zdyscyplinowanie i zyczliwy

stosunek do innych dokonywana raz w miesigcu w skali 0-3 punktow.



4. Prace dodatkowe sg oceniane:
1 pkt za udziat w:

o start w Srodmiejskiej Olimpiadzie Mtodziezy, Warszawskiej Olimpiadzie Mtodziezy,
w rozgrywkach na poziomie wojewodzkim,

e zdobycie medalu w powyzszych rozgrywkach,

e systematyczny, udokumentowany udziat w zajeciach sekcji sportowych w klubach lub
innych organizacjach (raz w roku)

¢ udokumentowany udzial w pozaszkolnych imprezach sportowo — rekreacyjnych,

e systematyczny udziat w pozalekcyjnych zajeciach sportowych organizowanych na
terenie szkoty (SKS),

e pomoc W organizacji zajec¢ sportowo rekreacyjnych w szkole,

e wykonywanie gazetek, dekoracji sportowych.
PRZEDMIOT OCENY

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez wucznia w wywigzywanie si¢
z obowiagzkéw wynikajacych ze specyfikacii zajeé.

Ocenie podlega¢ beda:

1. Sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych z przedmiotu.

2. Zaangazowanie w przebieg lekcji 1 przygotowanie si¢ do zajec.

3. Stosunek do partnera i przeciwnika.

4. Stosunek do wlasnego ciala.

5. Aktywnos¢ fizyczna.

6. Postep w opanowaniu umieje¢tnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegolnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami.

7. Osiagnigte wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonywania zadan

1 poziom zdobytej wiedzy.

KRYTERIA OCEN

Ocene celujgca - otrzymuje uczen, ktdry otrzymat co najmniej 97,50% punktow oraz wykazuje

si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w pracy, twoércza postawa, umiejetnosciami



1 wiadomos$ciami wykraczajacymi poza program nauczania w danej klasie, osiaga wysoki
poziom postepu w osobistym usprawnianiu.

Prowadzi sportowy i higieniczny tryb Zycia, ch¢tnie uczestniczy w zajeciach sportowo -
rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach, zawodach i olimpiadach, reprezentujac szkote.

Bierze aktywny udziat w zajeciach sportowych, zawodach pozaszkolnych.

Ocene¢ bardzo dobra -otrzymuje uczen, ktory otrzymat 89,50 — 97,49% punktow oraz
calkowicie opanowat zadania z poziomu rozszerzonego dla danej klasy. Bardzo starannie
i sumiennie wykonuje zadania, wykazuje duze zaangazowanie na lekcji oraz jest dobrze
przygotowany do zaj¢c. Prowadzi sportowy 1 higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali
sprawno$¢ motoryczna i osigga duze postepy w osobistym usprawnieniu. Czynnie uczestniczy

w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo - rekreacyjnym.

Ocen¢ dobra - otrzymuje uczen, ktéry otrzymat 74,50-89,49% punktéw oraz bez zarzutu
wywigzuje si¢ z obowigzkdw, w  poszczegOlnych  klasach  osigga  postep
W opanowaniu umiegj¢tnosci i wiadomo$ci na poziomie podstawowym, przy pomocy
nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego. Wysokie s3 starannos$¢
i sumienno$¢ w wykonywaniu zadan i zaangazowanie w przebieg lekcji oraz stopien
przygotowania si¢ do zaje¢. Uczen prowadzi higieniczny tryb zycia, uczestniczy

w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo - rekreacyjnym.

Oceng¢ dostateczng (54,50 — 74,49% punktow) i dopuszczajaca (34,50 — 54,49% punktow) -
otrzymuje uczen adekwatnie do  wlozonego wysitku w  wywigzanie @ si¢
z obowigzkoéw, stopnia postepu w opanowaniu umigjetnosci 1 wiadomos$ci na poziomie
podstawowym w poszczegdlnych klasach, poziomu starannosci
1 sumiennosci w wykonywaniu zadan, zaangazowanie w przebieg lekcji oraz stopnia

przygotowania si¢ do zajec.

Ocene niedostateczng -otrzymuje uczen, ktory uzyskal 0-34,49 % punktow oraz wykazuje
szczegblnie lekcewazacy stosunek do obowiazkéw wynikajacych ze specyfikacji przedmiotu,
nie bierze czynnego udziatu w lekcji, swoim zachowanie dezorganizuje pracg, stwarzajac
niebezpieczenstwo dla siebie i innych, notorycznie jest nieprzygotowany do zaje¢¢, prowadzi

nichigieniczny i niesportowy tryb zycia.



Uczen nieklasyfikowany -uczen moze by¢ nieklasyfikowany z zaje¢ edukacyjnych, jezeli brak
jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnos$ci ucznia na zajg¢ciach
edukacyjnych przekraczajacej potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie

nauczania.
WYMAGANIA EDUKACYJNE

Poziom podstawowy — uczen wykonuje zadania kontrolno-sprawdzajgce samodzielnie, jednak

z pewnymi btedami technicznymi lub w stabym tempie.

Poziom ponadpodstawowy — uczen wykonuje zadania kontrolno-sprawdzajace wilasciwag

technika, w odpowiednim tempie, pewnie, z zachowaniem plynnosci ruchow.

ZADANIA KONTROLNO-SPRAWDZAJACE
KLASA IV

DZIAL I CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE
Wymagania szczegoélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne

2. wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha 1 poprawiajace ruchomosé
kregostupa

3. dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolnos¢ motoryczng

4. wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata

5. wykonuje co najmniej dwa c¢wiczenia poprawiajace réwnowage 1 koordynacje

wzrokowo-ruchowg
DZIAL 1T GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE
Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1. potrafi wykona¢ oraz stosowac¢ w grach uproszczonych, mini-grach i zabawach podstawowe

elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:

a) koszykdéwka — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania rzuty do kosza,
b) pitka nozna — prowadzenie pitki, podania i strzaly do bramki,

¢) pitka reczna — kozlowanie, podania i rzuty,



d) pitka siatkowa — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra w rzucanke

siatkarska

2. uczestniczy w dwoch grach zespotowych 1 mini-grach, innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami ucznidéw, tradycja szkoty i srodowiska lokalnego oraz

warunkami organizacyjnymi szkoty (unihokej, ringo, sztandary)
3. uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;j
DZIAL III LEKKOATLETYKA

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejgtnosci. Uczen:

—_—

. wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawne;j techniki

2. uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych

3. wykonuje pchnigcie i1 rzut lekkim przyborem z miejsca 1 wolnego biegu; uczestniczy
w grach i zabawach rzutnych

4. wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego, uczestniczy w grach 1 zabawach
szybkosciowych

5. wykonuje skok w dal z miejsca, uczestniczy w grach i zabawach skoczno$ciowych

6. wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymalosciowych w sali

1 terenie
DZIAL IV TANIEC

Wymagania szczegoétowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci: uczen wykonuje dowolny uktad

taneczny przy muzyce w oparciu o wtasng ekspresj¢ ruchowa
DZIAL V RELAKSACIJA 1 ODPREZENIE

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen: wykonuje ¢wiczenia
oddechowe 1 rozciaggajace poprawiajgce samopoczucie oraz wspierajace regeneracje po wysitku

fizycznym
DZIAL VI MONITOROWANIE AKTYWNOSCI I SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Wymagania szczegdélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. rozpoznaje zdolnoSci motoryczne czlowieka

2. wymienia cechy prawidlowej postawy ciata



3. mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, i z pomoca

nauczyciela interpretuje wyniki

DZIAL VII BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZY CZNE]J

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen

1.

A

omawia regulamin sali gimnastycznej i1 boiska szkolnego

opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku

wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcic si¢ 0 pomoc w sytuacji wystapienia urazu
respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1 gier ruchowych

dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkow atmosferycznych

postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem

wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie

omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg 1 w goérach w réznych porach roku
oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztattowac¢ postawy szacunku

wobec srodowiska naturalnego

DZIAL VIII KOMPETENCIJE

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1.
2.

A S I

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady Fair Play
uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad Fair Play
okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych

wspoéldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow

komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia
w parach

petni funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania



10.

1.

12.

13.

14.

15.
16.

przez dos§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne

wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac
asertywnos¢ 1 empatie

motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0sOb o nizszej sprawnosci fizycznej i zroznicowanych potrzebach
edukacyjnych

przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie

rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji,
jak i sytuacjach pozasportowych

wzmacnia poczucie wlasnej wartosci

buduje pozytywny obraz siebie przez wspOtprace i wsparcie grupy

ZADANIA KONTROLNO-SPRAWDZAJACE
KLASY V-VI

DZIAE I CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejgtnosci. Uczen:

—

. wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne

wykonuje statyczne 1 dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajagce mig¢snie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe indywidualne i z partnerem

wykonuje ¢wiczenia rozwijajagce zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
1z partnerem

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji stojace;j,
siedzacej 1 lezacej oraz w trakcie wykonywania roznych codziennych czynnosci
wskazuje grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata

omawia znaczenie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czgs¢

DZIAL 1T GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE

Wymagania szczegoélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:



1. omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje si¢

nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier zespotowych

2.potrafi w:

a) koszykdéwcee — poruszac si¢ po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzuca¢ do kosza

b) pitce noznej — poruszac si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac istrzela¢ do bramki,

¢) pitce recznej — poruszaé si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac pitke irzucaé¢ do bramki

d) pilce siatkowej — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac¢ pitke, rozgrywac 1 wykonywacé

zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej

3. uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione w pkt 2,

wybranych zgodnie z preferencjami ucznidow, tradycja szkoty 1 sSrodowiska lokalnego oraz

warunkami organizacyjnymi szkoty (unihokej, ringo, sztandary)

4. uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych 1 uproszczonych

5. organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna

DZIAL 1II LEKKOATLETYKA

Wymagania szczegoélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. uczestniczy w grach 1 zabawach szybko$ciowych, rozwijajacych czas reakcji i wybieg
startowy (predko$¢ biegu)
2. wykonuje bieg krotki ze startu niskiego
3. wykonuje bieg przez przeszkody
4. wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu
5. wybiera 1 pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego
6. wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu
7. wykonuje skok w dal jednon6z z krotkiego rozbiegu
DZIAL IV TANIEC

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnos$ci. Uczen wykonuje proste kroki i

figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych

DZIAL V RELAKSACJA I ODPREZENIE

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejgtnosci. Uczen:



1. wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym

2. omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu, ze

szczegolnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje stresu 1 poprawe samopoczucia

DZIAE VI MONITOROWANIE AKTYWNOSCI I SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen wykonuje testy sprawnosci

fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢, wytrzymalos$¢ tlenowa, site 1 gibkos¢, oraz z pomoca

nauczyciela interpretuje wyniki

DZIAL. VII BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZY CZNEJ

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

. przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac

miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj sportowy i rozgrzewke

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji;
omawia, jak postgpowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem
aktywnosci fizycznej

korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych

wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo

omawia 1 stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gérach 1 na terenach
zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dzialania moga

wptywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego

DZIAL VIII KOMPETENCIJE SPOLECZNE

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

—

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady Fair Play
uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad Fair Play
okazuje szacunek wobec przeciwnika, s¢dziego 1 wspdluczestnikow gry przez
przestrzeganie przepisow gier zespotowych poznanych podczas zajeé

wspoldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow

komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia

w parach
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6. peli funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empati¢

12. motywuje innych ucznidéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s0b o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zardwno w trakcie rywalizacji,
jak 1 sytuacjach pozasportowych

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace 1 wsparcie grupy

ZADANIA KONTROLNO - SPRAWDZAJACE
KLASY VII-VIII

DZIAL I CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE
Wymagania szczegdélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

2. wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset migsniowy

3. omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajagcego np.
trening HIIT, trening Tabata, trening obwodowy

4. wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej

5. wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej
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DZIAL 1T GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE
Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejgtnosci. Uczen:

1. wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce r¢czne;j i pitce
2. przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych, o ktérych
mowa w pkt

3. uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami ucznidow, tradycja szkoty 1 sSrodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty (unihokej, ringo, sztandary)

4. uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petnigc funkcj¢ zawodnika i sedziego

5. planuje szkolne rozgrywki wedlug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym”
DZIAL III LEKKOATLETYKA
Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1. wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac maksymalng
predkos¢

2. wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednia dynamike biegu,
na roznych dystansach

3. wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji
wyrzutnej

4. wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym

5. wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie

6. wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki
DZIAL TV TANIEC

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen: opracowuje i wykonuje

indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego

DZIAL V RELAKSACJA I ODPREZENIE
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Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen: stosuje techniki

relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe w celu

regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego

DZIAE VI MONITOROWANIE AKTYWNOSCI I SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

Wymagania szczegoélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1.

3.

wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci
fizycznej

korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow

mierzy wtasng dzienng aktywnos$¢ fizyczna

DZIAL VII SPRAWNOSC FIZYCZNA W SEUZBACH MUNDUROWYCH I INNYCH
ZAWODACH

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiej¢tnosci. Uczen:

1.

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych 1 potrafi wyjasni¢, dlaczego sa

one istotne w pracy w tych stuzbach

. wymienia przyktady innych aktywnosci zawodowych, w ktérych wymagana jest wysoka

sprawnos¢ fizyczna np. zawodowy sportowiec, ratownik GOPR,

. wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnos$ciowe np. biegi Srednie

1 dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku

z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa

DZIAL VIII BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZY CZNEJ

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1. omawia sposoby zapobiegania najczg¢stszym urazom i wypadkom w czasie zaj¢¢ ruchowych

2.

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywno$ciach fizycznych wymagajacych

wspolpracy 1 odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych

13



3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad

bezpieczenstwa i ochrony $rodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania

wsrod rowiesnikow.

DZIAL IX KOMPETENCIJE SPOLECZNE

Wymagania szczegoélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

l.
2.

e N

11.

12.

13.

14.

15.
16.

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady Fair Play
uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad Fair Play
okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikéw gry przez

przestrzeganie przepisoOw gier zespotowych obowigzujacych w szkolnych rozgrywkach

. wspobldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich

uczestnikow

komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia
w parach

pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania

. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje

towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoleczne

wspolpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych ucznidw, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empati¢

motywuje innych ucznidw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawno$ci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych

przeciwdziata wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie

rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji i
sytuacjach pozasportowych

wzmacnia poczucie wlasnej wartosci

buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy
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