Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na poszczegolne srodroczne iroczne oceny klasyfikacyjne dla klasy VII a wynikajace
z podstawy programowej i realizowanego programu nauczania. Rok szkolny 2025/2026

Program nauczania: Urszula Bialek, Joanna Wolfart — Piech ,,Czas na ruch” Program wychowania fizycznego Il etap edukacyjny
Klasy 4 -8

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na ocene srédroczng.

Tresci nauczania: Gimnastyka:1.Przewrot w przod z przeskokiem przez przeszkodg polaczony z przewrotem w tyt do rozkroku.. Dowolny ukiad gimnastyczny z wykorzystaniem przewrotow- kombinacja dwoch
elementow akrobatycznych w sekwencji. Stanie na rgkach przy drabinkach.

Tresci nauczania: Pilka koszykowa: 1.Koztowanie pitki jednoracz w warunkach statycznych i dynamicznych ze zmiana reki, tempa i kierunku oraz podania i chwyty pitki.2. Rzuty pitki do kosza z r6znych pozycji.3.
Dwutakt z prawej i z lewej strony.4. Rzuty pitki do kosza z dowolnego miejsca (osobiste).

Tre$ci nauczania: Lekkoatletyka 1.Szybkos¢ biegowa, zwinnos$¢. Bieg wahadtowy 10x5m z maksymalng szybko$cig i zmianami kierunku. 2.Skok w dal z miejsca.3. Skok dosigzny.

Tresci nauczania: Pitka nozna:1 Prowadzenie pitki slalomem, podanie, przyjecie, strzat na bramke, zonglerka.(technika +postep)

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na ocene roczna.
Tresci nauczania: Pitka siatkowa: 1.0dbicie pitki sposobem gornym i dolnym. (odbicia pitki faczone) 2.Zagrywka dolna i gérna ze zmniejszonej odlegtosci.
TreSci nauczania: Pilka reczna:1. Koztowanie pitki RP i RL ze zmiang tempa i kierunku. 2.Podania pitki oburacz i jednoracz do partnera zakonczone rzutem do bramki. 3. Zebranie pitki z podtoza, koztowanie
slalomem, podanie poigoérne, podanie koztem, chwyt, rzut w wyskoku po koztowaniu pitki po slalomie.
Tresci nauczania: Lekkoatletyka: 1.Test Coopera lub Beep Test. 2.Rzut piteczka palantowa z miejsca i z krotkiego rozbiegu.(technika, ocena postgpu ucznia).

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na ocene $rédroczna - I okres klasyfikacyjny

DZIAL I. CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Przewrot w przéd z przeskokiem przez przeszkode polaczony z przewrotem w tyl do rozkroku— kombinacja dwéch elementow akrobatycznych w sekwencji
Wymagania niezbedne do uzyskania oceny
celujacy Prawidlowe rozpoczecie i zakonczenie ¢wiczenia, Prawidtowe utozenie rak w czasie ¢wiczenia, odepchnigcie od podioza, brak podparcia przy zakonczeniu ¢wiczenia, prawidlowy rozkrok
,ptynnos¢ i elegancja ruchu. w czasie ¢wiczenia.
bardzo dobry | Prawidlowe rozpoczecie i zakonczenie ¢wiczenia, Prawidtowe utozenie rak w czasie ¢wiczenia, brak odepchnigcia od podtoza, brak podparcia przy zakonczeniu ¢wiczenia, prawidtowy rozkrok
,ptynnos¢ i elegancja ruchu. w czasie ¢wiczenia.
dobry Prawidlowe rozpoczgcie i zakonczenie ¢wiczenia, Prawidlowe utozenie rak w czasie ¢wiczenia, brak odepchnigcia od podtoza, brak podparcia przy zakonczeniu ¢wiczenia, brak prawidtowego
rozkroku ,ptynnos¢ i elegancja ruchu. w czasie ¢wiczenia.
dostateczny Prawidlowe rozpoczecie i zakonczenie éwiczenia, Zte utozenie rak w czasie ¢wiczenia, brak odepchniecia od podtoza, przewrot na glowie, brak prawidtowego rozkroku, ptynnos¢é.
dopuszczajac | Brak prawidtowego rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia, zte utozenie rak w czasie ¢wiczenia, brak odepchnigcia od podtoza, przewrodt na glowie, brak prawidtowego rozkroku, brak ptynnosci.

y
Stanie na re¢kach przy asekuracji
Wymagania niezbedne do uzyskania oceny
celujacy Prawidlowe rozpoczecie i zakonczenie ¢wiczenia, prawidlowy zamach noga zakroczna, prawidlowe ustawienie rak na materacu, wyprostowane kolana, ptynnos¢ i elegancja w wykonywaniu

éwiczenia.
bardzo dobry | Prawidlowe rozpoczgcie i zakonczenie ¢wiczenia, prawidlowy zamach nogg zakroczna, prawidtowe ustawienie rak na materacu, wyprostowane kolana, brak ptynnosci i elegancji w wykonywaniu




¢wiczenia.

dobry Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia, prawidlowy zamach noga zakroczna, prawidlowe ustawienie ragk na materacu, wyprostowane kolana, brak plynnosci i elegancji w wykonywaniu
¢wiczenia.
dostateczny Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia, brak zamachu lub zty zamach noga zakroczna, zte ustawienie rak na materacu, wyprostowane kolana, brak ptynnosci i elegancji w wykonywaniu
¢wiczenia.
dopuszczajac Prawi s . s . . . . . . o
y rawidlowe rozpoczecie i zakonczenie ¢wiczenia, brak zamachu lub zty zamach noga zakroczna, zle ustawienie ragk na materacu, ugigte kolana z brakiem cechy gimnastycznej, brak ptynnosci i

elegancji w wykonywaniu ¢wiczenia.

DZIAL 1I. GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE
Tre$ci nauczania: Pilka koszykowa

Kozlowanie pilki jednoracz w warunkach statycznych i dynamicznych ze zmiana reki, tempa i kierunku oraz podania i chwyty

Ocena Wymagania niezbedne do uzyskania oceny

celujacy 6 Poprawna technika wykonywania koztowania prawa i lewa r¢ka ze zmiang tempa i kierunku w ruchu oraz prawidtowa technika podan i chwytow pitki w ruchu. Podania

sytuacyjne. Uczen wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie. Nie popelnia zadnych btedow technicznych, stosuje szczegdtowe przepisy i zasady danej
umiejgtnosei ruchowej, w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia ich sposéb wykonania jest nienaganny, wykonuje ¢wiczenia z zachowaniem podstawowych
zasad bezpieczenstwa.

bardzo dobry 5 Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng reka ze zmiang tempa i kierunku w ruchu oraz stosowanie prawidtowej techniki podan i chwytow pitki w

ruchu. Nie popetnia zadnych bledow technicznych, stosuje szczegétowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej, w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia
wystepujg niewielkie uchybienia techniczne, wykonuje éwiczenia z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dobry 4 Podejmuje probe wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa i kierunku ruchu oraz podejmuje probe prawidtowej techniki podan i chwytow pitki w

ruchu, popehia drobne btedy techniczne, stosuje szczegdétowe przepisy i zasady danej umieje¢tnosci ruchowej, w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia
wystepujg niewielkie uchybienia techniczne, wykonuje éwiczenia z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dostateczny 3 Podejmuje probg wykonywania koztowania dowolna r¢ka ze zmiang tempa i kierunku oraz podejmuje probe podawania i chwytania pitki w ruchu. nie wykonuje

¢wiczenia we wiasciwym tempie i rytmie, popehia drobne biedy techniczne, wykonuje ¢wiczenia bez stosowania szczegétowych przepiséw i zasad danej umiejgtnosci
ruchowej, w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja uchybienia techniczne, wykonuje éwiczenia z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dopuszczajacy 2 Uczen stara si¢ wykona¢ koztowanie dowolng reka oraz stara si¢ prawidtowo podaé i chwyci¢ pitke. nie wykonuje ¢wiczenia we wiasciwym tempie i rytmie, popehia

duze btedy techniczne, wykonuje ¢wiczenia bez stosowania szczegétowych przepisow i zasad danej umiejetnosci ruchowej, w powtarzanych (kolejnych) probach
¢wiczenia wystepuja duze uchybienia techniczne, nie wykonuje éwiczen z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Rzuty pilki do kosza z réznych pozycji
Ocena Wymagania niezbedne do uzyskania oceny
celujacy 6 | Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza z biegu i po kozlowaniu slalomem
bardzo dobry | 5 | Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza, z biegu i po kozlowaniu
dobry 4 | Stosuje prawidtowa technike rzutu pitki do kosza z miejsca, z biegu i po koztowaniu
dostateczny 3 | Stosuje prawidtowa technike rzutu pitki do kosza z miejsca i z biegu
dopuszczajac 2 | Stosuje prawidtowa technike rzutu pitki do kosza z miejsca
y

Dwutakt z prawej i z lewej strony

Ocena | Wymagania niezbedne do uzyskania oceny




celujacy 6 Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony.
bardzo dobry 5 Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z dowolnej strony.
dobry 4 Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z podania.
dostateczny 3 Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z marszu.
dopuszczajacy 2 Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z miejsca.

Rzuty pilki do kosza z dowolnego miejsca (osobiste)

Ocena Wymagania niezbedne do uzyskania oceny

celujacy 6 Uczen wykonuje poprawnie technicznie rzuty do kosza i trafia do kosza przynajmniej 5 razy
bardzo dobry 5 Uczen wykonuje poprawnie technicznie rzuty do kosza i trafia do kosza przynajmniej 4 razy
dobry 4 Uczen wykonuje poprawnie technicznie rzuty do kosza i trafia do kosza przynajmniej 3 razy
dostateczny 3 Uczen wiekszo$¢ rzutéw wykonuje poprawnie technicznie i trafia do kosza przynajmniej 2 razy
dopuszczajacy 2 Uczen rzuca do kosza i trafia przynajmniej 1 raz

Tresci nauczania : Pilka nozna (cz¢s¢). Prowadzenie pilki slalomem, podanie, przyjecie, strzal na bramke, zonglerka.

Ocena Wymagania niezbedne do uzyskania oceny
celujacy 6 Nauczane elementy techniczne perfekeyjnie stosuje w grze. Bardzo dobrze postuguje si¢ pitka

organizuje i uczestniczy w wybranych grach i zabawach ruchowych stosujac przepisyw formie uproszczonej. Zongluje pitka i sprawia mu to rado$¢.
bardzo dobry 5 Poprawnie technicznie w i z opanowaniem oraz ptynnos$cia ruchu prowadzi pitke zewnetrzng czg¢scia stopy

Poprawnie technicznie oraz ptynnos$cia ruchu wykonuje podania pitki wewnetrzng czgscia stopy )
Poprawnie technicznie oraz ptynnoscia ruchu wykonuje strzat do bramki zbiegu po przyjeciu i bez przyjecia. Zongluje pitka.

dobry 4 Poprawnie technicznie , ale w zwolnionym tempie prowadzi pitke slalomem zewngtrzna cze¢écia stopy

Poprawnie technicznie, ale w zwolnionym tempie wykonuje podania pitki wewngtrzng czescia stopy

Poprawnie technicznie, ale w zwolnionym tempie wykonuje strzat do bramki z biegu po przyjeciu i bez przyjecia. Udaje mu si¢ kilka razy zonglowac
pitka.

dostateczny 3 Prowadzi pitkg zewngtrzng czgscig stopy po prostej. Brak opanowania podczas prowadzenia pitki slalomem
Wykonuje podania pitki wewngtrzng czescia stopy, ale z trudnoscia wykonuje ten element
Wykonuje strzat do bramki z biegu po przyjeciu i bez przyjecia, ale brak celnosci ruchu. Probuje zonglowacé pitka.

dopuszczajacy 2 Probuje prowadzi¢ pitkg zewnetrzna czgscia stopy po prostej. Brak opanowania podczas prowadzenie slalomem

Probuje wykona¢ podania pitki wewngtrzng czescia stopy po prostej, niedoktadne podanie, sitowo niedostosowane do odlegtosci

Wykonuje strzat do branakszu po przyjeciu i bez przyjecia

Brak opanowania pitki podczas prowadzeni noga. Brak ptynnosci ¢wiczenia. Nieprawidlowe ustawienie nog i ciata w czasie strzatu na bramke,
brak celnosci ruchu. Ma bardzo duze trudnosci z zonglerka pitki, wycofuje si¢ , nie chce podjaé proby.

DZIAL III. LEKKOATLETYKA



W ocenianiu zdolnosci koordynacyjno - kondycyjnych bierzemy pod uwage przede wszystkim postep ucznia w usprawnianiu.

Pomiar osiagni¢¢ uczniéw (postep ucznia) odbywa si¢ poprzez oceng nastepujacych form aktywnosci uczniéw: (nauczyciel wybiera niektore proby z):

e Indeksu Sprawnosci Fizycznej Zuchory.

e  Migdzynarodowego Testu Sprawnos$ci Fizycznej.

e Testu Coopera lub Beep Testu..

e  Testu Chromifiskiego.

e Proby lekkoatletyczne (bieg na 60 m, rzut piteczka palantows, skok w dal z miejsca, rzut pitka lekarska).

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na ocene roczna

Tre$ci nauczania: Pilka siatkowa: 1.Laczenie odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym. 2.Zagrywka dolna ze zmniejszonej odlegtosci.3. Zagrywka goérna z miejsca oraz po podrzucie (dla ch¢tnych uczniow) na
dodatkowa oceng.

TreSci nauczania: Pitka reczna:1. Koztowanie pitki RP i RL ze zmiang tempa i kierunku. 2.Podania pitki oburacz i jednoracz do partnera.3. Zebranie pitki z podtoza, koztowanie slalomem, podanie potgérne, podanie
koztem, chwyt, rzut w wyskoku po koztowaniu pitki po slalomie.

Tres$ci nauczania: Lekkoatletyka: 1.Test Coopera lub Beep Test. 2.Rzut piteczka palantowa z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

Ze wzgledu na warunki atmosferyczne w danym roku szkolnym, prowadzacy zajecia wychowania fizycznego nie jest zobowigzany do przeprowadzenia wszystkich testow sprawnosci fizycznej, ktore sg przewidziane
w danym roku szkolnym.

DZIAL IV. TANIEC

Taniec: Kazdy chetny uczen raz w roku szkolnym moze otrzyma¢ dodatkows oceng czastkowa celujaca lub bardzo dobrg. Warunkiem uzyskania oceny jest samodzielne lub w grupie uczniéw, opracowanie i
wykonanie indywidualnie, w parze lub zespole w wybranym stylu tanecznym dowolnego uktadu tanca tradycyjnego lub nowoczesnego do wybranej muzyki i zaprezentowanie go na lekcji. Proba zachgcenia
réwiesnikow do wspdlnego zatanczenia wymyslonego uktadu.

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego roczne - II okres klasyfikacyjny

Tresci nauczania: Pilka siatkowa

Zagrywka dolna ze zmniejszonej odleglo$ci

Ocena Wymagania niezbedne do uzyskania oceny
celujacy 6 Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatke z odlegto$ci 7 metréw - 6 zagrywek
bardzo dobry 5 Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatke z odlegloéci 7 metréw - 5 zagrywki
dobry 4 Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatke z odlegltosci 7 metrow - 4 zagrywki
dostateczny 3 Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatke z odlegltoéci 7 metrow - 3 zagrywki
dopuszczajacy 2 Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatke z odlegtosci 7 metréw - 2 zagrywki




Laczenie odbi¢ pilki sposobem gérnym i dolnym

Wymagania niezbedne do uzyskania oceny

Laczenie odbié pitki sposobem gérnym i dolnym przez siatke z uwzglednieniem iloéci: 20 odbié¢

Laczenie odbi¢ pitki sposobem gornym i dolnym przez siatke z uwzglednieniem iloéci: 15 odbié¢

Laczenie odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym przez siatke z uwzglednieniem iloéci: 10 odbi¢

Laczenie odbi¢ pitki sposobem goérnym i dolnym przez siatke z uwzglednieniem iloéci: 7 odbié

N W A |

Laczenie odbi¢ pitki sposobem goérnym i dolnym przez siatk¢ z uwzglednieniem ilosci: 5 odbié

Zagrywka gérna z miejsca oraz po podrzucie (dla chetnych uczniéw) na dodatkowa ocene

Ocena Wymagania niezbedne do uzyskania oceny

celujacy 6 Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem gdrnym przez siatke z odleglosci 7 metrow - 5 zagrywek

bardzo dobry 5 Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem gérnym przez siatke z odlegloéci 7 metréow - 4 zagrywki
dobry 4 Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem gérnym przez siatke z odlegtosci 7 metrow - 3 zagrywki
dostateczny 3 Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem gérnym przez siatke z odlegtosci 7 metréw - 2 zagrywki
dopuszczajacy 2 Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem gornym przez siatke z odleglosci 7 metrow - 1 zagrywka

Tre$ci nauczania : Pilka reczna (czes¢)

Zebranie pilki z podloza, kozlowanie pilki jednoracz z kontrola i zmiang kierunku , zmiana biegu, slalomem, podanie p6lgorne, podanie kozlem, chwyt, rzut w wyskoku po
kozlowaniu pilki po slalomie.

Ocena Wymagania niezbedne do uzyskania oceny

celujacy 6 | Bezbtednie wykonuje zebranie pitki z podtoza, oraz koztowanie pitki slalomem ze zmiana reki, wykonuje podania pitki potgome i koztem wykonuje podanie w rytmie trzech krokow, wykonuje chwyt pitki
oraz rzut z wyskoku na bramke w rytmie trzech krokéw. organizuje wybrane gry i zabawy ruchowe stosujacprzepisy w formie uproszczonej potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke ,reprezentuje szkole w
zawodach sportowych w minipitce rgcznej

bardzo dobry | 5 | Uczen: Bezbtednie porusza si¢ po boiskuzmiang tempa i kierunku; W bardzo dobrym tempie stosuje chwyty i podania pitki w miejscu i biegu koztuje pitke prawa i lewa reka ze zmiang tempa i kierunku
bez blgdow wykonuje rzut na bramke z wyskoku w glab pola. wykonuje ¢wiczenia z przekazywaniem pitki, stosuje poznane elementy wzabawach, grach i mini grze wlasciwej, stosuje zasady zachowania
si¢ w roli kibica na meczach pitki recznej stosuje w grze sposoby obrony i ataku, przestrzega przepisy wybranych zabaw i gier ruchowych stosujac przepisyw formie uproszczonej

dobry 4 | Uczen: porusza si¢ po boisku ze zmiang tempa i kierunku w dobrym tempie W dobrym stosuje chwyty i podania pitki w miejscu i biegu. koztuje pitke prawa i lewargka ze zmiang tempa i kierunku rzut na
bramke z wyskoku wglab pola. wykonuje ¢wiczenia zprzekazywaniem pitki, stosuje poznane elementy wzabawach, grach i mini grze wlasciwej stosuje zasady zachowania si¢ w roli kibica na meczach
pitki recznej stosuje w grze sposobyobrony i ataku ,przestrzega przepisy wybranych zabaw i gier ruchowych stosujac przepisyw formie uproszczonej

dostateczny 3 | Uczen :porusza si¢ po boisku zezmiang tempa i kierunku z niewielkimi bledami; chwyta i podaje pitki w miejscu i biegu., koztuje pitke prawg i lewa reka. Wykonuje rzut na bramke z miejsca. wykonuje
podania pitkijednoracz i oburacz. Stosuje poznane elementy wzabawach, grach i mini grze wlasciwej. Zna zasady zachowania si¢ w roli kibica na meczach pitki rgcznej, zna sposoby obrony i ataku zna
przepisy wybranych zabaw i gier ruchowych stosujac przepisy w formie uproszczonej

dopuszczajac 2 | Uczen : porusza si¢ po boisku ze zmiang tempa i kierunku z duzymi btedami; popetnia btad krokow, btad podwdjnego koztowania,

y chwyta i podaje pitki w miejscu, ale Zle ustawia r¢ce i nogi przy podaniu i chwycie, brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia koztuje pitke prawegkiewamiejscu, ale wykonuje koztowanie przed soba zbyt

nisko lub zbyt wysoko. Wykonuje rzut na bramke z miejsca. Wykonuje podania pitkijednoracz i oburacz w miejscu, ale wykonuje niedoktadne podania. Probuje zastosowa¢ poznane elementy wzabawach,
grach i mini grze wiasciwej. Zna zasady zachowania si¢ wroli kibica na meczach pitki recznej
zna sposoby obrony i ataku zna przepisy wybranych zabaw i gier ruchowych stosujac przepisy w formie uproszczonej




DZIAL V. RELAKSACJA I ODPREZENIE

DOPUSZCZAJACY DOSTATECZNY DOBRY BARDZO DOBRY CELUJACY
Nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki | Probuje przeprowadzié elementy | Wie, co to sa techniki relaksacyjne i | Przygotowuje rozgrzewke z | Przeprowadza fragment lekcji z
lub ¢éwiczen ksztattujacych poprawnie | rozgrzewki z wykorzystaniem | potrafi wymieni¢ przyklady ¢wiczen | zastosowaniem ¢wiczen | wykorzystaniem technik
pod wzgledem merytorycznym i | pojedynczych ¢wiczen relaksacyjnych. wyciszajacych. relaksacyjnych. Kontroluje napigcie | relaksacyjnych i ¢wiczen
metodycznym. Z duza trudnoscia migs$ni poprzez ¢wiczenie | wyciszajacych, takie jak rozciaganie
wymienia przyktady ¢wiczen autorelaksacyjne. oraz stosuje ¢wiczenia oddechowe w
oddechowych i wyciszajacych. celu obnizenia stresu i napigcia.
Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych
do wiasnych potrzeb,
DZIAL VI. MONITOROWANIE AKTYWNOSCI I SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DOPUSZCZAJACY DOSTATECZNY DOBRY BARDZO DOBRY CELUJACY
Nie zna testow i narzgdzi do pomiaru | Wymienia testy i narz¢dzia do pomiaru | Potrafi  opisa¢  wybrany przez | Samodzielnie podejmuje probe | Przeprowadza wybrany przez
sprawnosci fizycznej, ma problemy z ich | sprawnosci fizycznej. | nauczyciela  test ~do  pomiaru | przeprowadzenia testu do pomiaru | nauczyciela  test ~do  pomiaru
nazwaniem, nie wie co to sag nowoczesne | Niesystematycznie prowadzi | sprawno$ci  fizycznej,  prowadzi | sprawnosci fizycznej. sprawnosci  fizycznej, wie jakie

technologie sprawnosci fizycznej, dzienniczek codziennej aktywnosci | dzienniczek codziennej aktywnosci | Czasem  korzysta z  dostgpnych | zastosowaé narzedzia do jego pomiaru,
Nie mierzy wilasnej dziennej aktywnosci | fizycznej. Dostrzega zmiany zachodzace | fizycznej urzadzen pomiarowych do | wykorzystuje nowoczesne technologie
fizycznej, w  organizmie  podczas  wysitku | Probuje obstugiwa¢ aplikacje 1 | sprawdzania poziomu sprawno$ci | sprawno$ci fizycznej, np. aplikacji
Wie co to jest wysoko$¢ ciata i masa | fizycznego urzadzenia do monitorowania | fizyczne;j. mobilnych, opasek na r¢keg, prowadzi
ciata, wie jak nalezy dokona¢ pomiarow, aktywnosci fizycznej i t¢tna. Przeprowadza rozgrzewke w | dzienniczek codziennej aktywnoS$ci
wie, ze w okresie dojrzewania w Omawia zmiany zachodzace w | zaleznosci od rodzaju aktywnos$ci, | fizycznej zgodnie z indywidualnymi
organizmie zachodza zmiany organizmie podczas wysitku | planuje i prowadzi dzienniczek | potrzebami, poréwnuje wlasne wyniki
fizycznego codziennej  aktywno$ci  fizycznej | z  normami sprawno$ci i okresla
zgodnie z indywidualnymi potrzebami. | obszary do poprawy.
dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy | wyjasnia, jakie zmiany zachodza w
ciata oraz samodzielnie interpretuje | budowie ciala i sprawnosci fizycznej w
wyniki okresie dojrzewania plciowego.
DZIAL VII. SPRAWNOSC FIZYCZNA W SLUZBACH MUNDUROWYCH
DOPUSZCZAJACY DOSTATECZNY DOBRY BARDZO DOBRY CELUJACY
Nie zna testow sprawnoséci fizycznej, | Wymienia testy sprawnosci fizycznej, | Potrafi  opisa¢  wybrany przez | Samodzielnie podejmuje probe | Przeprowadza wybrany przez

ktore sa stosowane w trakcie rekrutacji
do stuzb mundurowych, ma problemy z
ich nazwaniem, nie interesuje si¢ w ogdle
tym zagadnieniem.

ktore sa stosowane w trakcie rekrutacji
do stuzb mundurowych. Z pomoca
kolegéw probuje wykonaé uproszczong
wersje toru przeszkod inspirowang
testami do stuzb mundurowych.

nauczyciela test sprawnosci fizycznej,

ktory jest

stosowany w trakcie

rekrutacji do stuzb mundurowych

Tworzy plakat

zawodami
sprawnosci

przeprowadzi¢

lub prezentacje z
wymagajacymi wysokiej
fizycznej. Potrafi

rozgrzewke z

wykorzystaniem ¢wiczeh rozwijajaca

sprawnos$¢

fizyczna niezbedna w

przeprowadzenia testow  sprawnosci
fizycznej, ktore sa stosowane w trakcie
rekrutacji do stuzb mundurowych.

Wymienia przyktady innych
aktywnosci zawodowych, w ktorych
jest wymagana wysoka sprawno$é
fizyczna. Potrafi samodzielnie
przeprowadzi¢  zabawg lub  gre
rozwijajaca jaka$s ceche motoryczng

nauczyciela test sprawnosci fizycznej,
ktory jest stosowany w trakcie
rekrutacji do stuzb mundurowych.
Wie, w jakich zawodach wymagana

jest wysoka sprawno$¢ fizyczna.
Potrafi ~ wyjasni¢,  jakie  proby
sprawnosciowe wchodza w  sktad

testow sprawnosci fizycznej, ktore sa
stosowane w trakcie rekrutacji do
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stuzbach mundurowych.

wymagana w shuzbach.

stuzb mundurowych. Ocenia wilasne
predyspozycje do  wykonywania
zawodow  wymagajacych  wysokiej
sprawnosci. Przeprowadza fragmenty
lekcji z wykorzystaniem ¢wiczen
rozwijajacych sprawnos¢ mundurowa.

DZIAL VIIL BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI

DOPUSZCZAJACY DOSTATECZNY DOBRY BARDZO DOBRY CELUJACY
Wie, ze w okresie dojrzewania w | Wie jak nalezy dokona¢ pomiarow | Omawia zmiany zachodzace w | Dokonuje pomiaréw wysokosci 1 | Wyjasnia, jakie zmiany zachodza w
organizmie zachodza zmiany. wysokos$ci 1 masy ciata, dostrzega zmiany | organizmie podczas wysitku | masy ciata oraz  samodzielnie | budowie ciala i sprawnosci fizycznej
Nie zawsze przestrzega regulaminow sali | zachodzace w organizmie podczas wysitku | fizycznego. Omawia sposoby | interpretuje wyniki. Potrafi | w okresie dojrzewania plciowego.
gimnastycznej i boiska, co moze | fizycznego. Wie w jaki sposob mozna ulec | zapobiegania najczgstszym urazom i | samodzielnie przedstawi¢ w formie | Przygotowuje i omawia prezentacje na
przyczyni¢ si¢ do urazow lub kontuzji. | wypadkom i kontuzjom w czasie zajg¢ | wypadkom w czasie zaje¢ | referatu sposoby zapobiegania | temat Sposobow zapobiegania

Informuje nauczyciela o zagrozeniach
lub nieodpowiedzialnych zachowaniach
kolegow.

Nigdy nie podejmuje indywidualnych
form aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym. Nie potrafi przeprowadzi¢
rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych
poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym. Nie
potrafi samodzielnie pod wzglgdem
psychomotorycznym przygotowac si¢ do
wybranego fragmentu zaj¢¢. Czgsto nie
stosuje zasad bezpiecznej organizacji
zaje¢  wychowania  fizycznego, a
zachowanie ucznia na lekcji czasem
zagraza zdrowiu, a nawet zyciu
wspotéwiczacych. Nie potrafi  bez
wskazowek nauczyciela wykonaé
¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu
trudnosci.

Wie, ze bieg jest waznym elementem dla

zdrowia. Z duzymi bledami i w
zwolnionym  tempie wykonuje
przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym. Wykonuje zadania

ruchowe mato efektownie i zawsze mato
efektywnie, np.: nie trafia do bramki, nie
rzuca celnie do kosza, nie stara sig.
Prébuje niechetnie wykonac skok w dal

ruchowych. wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego. charakteryzuje nowoczesne
formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking). opisuje zasady
wybranej formy aktywnosci fizycznej
spoza Europy. Wyjasnia ide¢ olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad specjalnych

zna komend¢ do startu niskiego i
wysokiego. Z  niewielkimi  btedami
technicznymi  wykonuje  przekazanie
paleczki w biegu sztafetowym.

Wymienia czynniki, ktore wplywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore
moze mie¢ wplyw. omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w  odniesieniu  do
podejmowania aktywnosci fizycznej.
.Wykonuje skok w dal z miejsca, ale nie
przestrzega techniki. Wymienia przyczyny
i skutki otyloéci oraz nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i uzywania sterydow w
celu zwigkszenia masy migsni. Wyjasnia
wymogi higieny wynikajace ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania. Zachgca rowiesnikow do
dbania o srodowisko.

ruchowych. Wskazuje , kiedy nalezy
przerwaé aktywno$¢ ze wzgledu na
bol lub zte samopoczucie. Ttumaczy,

dlaczego nalezy wykonywaé
rozgrzewke przed kazda forma
aktywnosci  fizycznej.  Wskazuje
mozliwo$ci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny
dziennej  aktywnosci  fizycznej.

Planuje i wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny. Diagnozuje wlasna,
dzienna aktywnos¢ fizyczna,
wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe).
Wymienia najczestsze  przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow i
uraz6w w czasie zaje¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im.

Poprawnie technicznie wykonuje
przekazanie paleczki w  biegu
sztafetowym.  Omawia  sposoby

redukowania nadmiernego stresu i
radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny

Perfekcyjnie wykonuje skok w dal z
miejsca i z niewielkimi blgdami skok
w dal z rozbiegu na migkkim
podtozu.

najczestszym urazom i wypadkom w
czasie zaje¢ ruchowych. Wyjasnia jak
zapobiega¢ urazom stawow (np.
noszenie stabilizatorow, odpowiednie
obuwie). Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolno$ci motorycznych. Uczestniczy
w  wybranej formie aktywnosci
fizycznej spoza Europy. Opracowuje i
wykonuje indywidualnie, w parze lub
w zespole dowolny uklad tanca z
wykorzystaniem elementow
nowoczesnych  form  aktywnosci
fizycznej. Wybiera i pokonuje tras¢
biegu terenowego =z elementami
orientacji w terenie. Poprawnie
technicznie wykonuje przekazanie
paleczki w biegu sztafetowym,

wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu. Wykonuje skok w dal po
rozbiegu ( na migkkim podtozu) oraz
skoki przez przeszkody technika
naturalng. Przeprowadza rozgrzewke
w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci.
Stosuje zasady samoasekuracji i
asekuracji. Promuje postawy
odpowiedzialnego dbania o
Srodowisko. Opracowuje plan

najczestszym urazom i wypadkom w
czasie zaje¢ ruchowych. Przedstawia
znaczenie  prawidtowej  techniki
¢wiczen dla  unikania  kontuzji.
Omawia ryzyko wynikajace z
przeciagzenia organizmu i braku
regeneracji. Demonstruje  zestaw
¢éwiczen  ksztaltujacych ~ wybrane
zdolnosci motoryczne. Demonstruje
zestaw ¢wiczen ksztattujacych
prawidtowa postawe ciata. Wykonuje i
stosuje w grze techniczne

i taktyczne elementy gier: w
koszykowce, pilce rgcznej 1 pilce
noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”,
w siatkowce: wystawienie, zbicie i
odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo
na boisku w ataku i obronie.
Uczestniczy w grach szkolnych i
uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia. Planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedtug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”.
Potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji
wypadkoéw i urazow w czasie zajgé
ruchowych, w tym podczas biegow.
Opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajac proporcje migdzy praca
a wypoczynkiem, wysiltkiem




z miejsca, ale nie przestrzega techniki.
Uczen bardzo czesto jest
nieprzygotowany do lekcji, czesto
zapomina stroju, zdarza mu si¢ nie bra¢
udziatu w lekcjach z réznych powodow
(nie jest to spowodowane problemami ze
ztym samopoczuciem lub problemami
zdrowotnymi, czy sytuacjami losowymi).
Nie stara si¢ pozna¢ zasad asekuracji w
aktywnosciach fizycznych, nie potrafi
stosowaé zasad samoasekuracji. Nie dba
o $rodowisko naturalne.

Uczen jest przygotowany do zajec
wychowania  fizycznego,  m.in.
posiada odpowiedni strdj sportowy,
ale zdarza mu si¢ nie bra¢ udziatu w
lekcjach z  réznych  powodow.
Zacheca rowiesnikow do dbania o
srodowisko ,  tworzy  plakat
promujacy  ekologi¢.  Przekazuje
kolegom wiedz¢ na temat wlasciwego
zachowania w gorach.

jednodniowego wyjscia w teren (trasa
marszobiegu), uwzgledniajac
ekwipunek, odziez, wod¢ i zasady
bezpieczenstwa.

umystowym a fizycznym, rozumiejac

rolg wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu  pracy  zawodowe;.
Demonstruje ergonomiczne
podnoszenie i przenoszenie

przedmiotow o roznej wielkosci i
roznym cigzarze. Uzyskuje bardzo
znaczny postgp w kolejnych probach
sprawnosciowych. Podejmuje dowolne
formy aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym. Zalicza wszystkie testy i
proby  sprawnosciowe  ujete W
programie nauczania ze znacznym
postegpem w sprawnosci. Tworzy
prezentacj¢  promujaca  aktywnos¢
fizyczng z zasadami bezpieczenstwa i
ekologii. Planuje aktywno$¢ fizyczna
nad woda, w gorach i terenach
zielonych, z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa i ochrony $rodowiska
oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrod
uczestnikow.

DZIAL IX. KOMPETENCJE SPOLECZNE

DOPUSZCZAJACY DOSTATECZNY DOBRY BARDZO DOBRY CELUJACY
Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu, | Wie co to flaga i znicz olimpijski, co to | Zna ide¢ starozytnego i nowozytnego | Wyjasnia zasady kulturalnego | Uczestniczy w sportowych
rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska | fair play, ale czgsto sobie o tym zapomina | ruchu olimpijskiego, wie co to fair | kibicowania. Systematycznie bierze | rozgrywkach w roli zawodnika,
olimpijskie, przestrzega zasad fair play, | w grach, ma problemy z respektowaniem | play, stara si¢ ich przestrzegac, udzial w zajeciach sportowo — | stosujac  zasady ,czystej gry”,
uczestniczy w rywalizacji sportowej jako | regul i uznaniem porazki. Probuje czasem | czgsto nie radzi sobie w grach, ma | rekreacyjnych. = Buduje  poczucie | szacunku do rywala, respektowania

zawodnik, nie respektuje regut gry, nie
uznaje porazki. Nigdy nie chce pemié
funkcji sgdziego podczas gry na szczeblu
klasowym. Nie zna zasad kulturalnego
kibicowania.

pehi¢ funkcje sedziego podczas gry na
szczeblu  klasowym. Zna  zasady
kulturalnego kibicowania, ale czgsto o
nich zapomina.

problemy z respektowaniem regut i
uznaniem porazki. Pelni funkcje
sedziego podczas gry na szczeblu
klasowym. Zna zasady kulturalnego
kibicowania, wykorzystuje je podczas
meczow.

wlasnej wartosci, identyfikujac swoje
mocne strony, planuje sposoby ich
rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych
stron, nad ktéorymi nalezy pracowac.
Motywuje innych do udzialu w
aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s6b o0 nizszej
sprawnosci fizycznej i1 specjalnych
potrzebach edukacyjnych.
Przygotowuje referat lub materiaty na
gazetk¢ na temat idei starozytnego i
nowozytnego ruchu olimpijskiego,

Bierze aktywny udziat w grach,
zabawach  respektujac  regulty i

przepisow gry, podporzadkowania si¢
decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie
zachowa¢ si¢ w sytuacji zwycigstwa i
porazki, podzigkowa¢ za wspdlna gre.
Uzywa wtasciwych sformulowan w
kontaktach interpersonalnych ~ z
réwiesnikami w klasie oraz w
stosunku do nauczyciela czy innych
pracownikow szkoty. Bardzo chetnie
wspotpracuje z nauczycielem
wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub $rodowiskowej kultury
fizycznej.  Wykonuje  prezentacje
multimedialng na temat starozytnego




podporzadkowujac  si¢  decyzjom
sedziego. Wie, jak nalezy zachowaé
si¢ w sytuacjach zwyciestwa i stara
si¢ radzi¢ sobie z porazkami. Zachgca
kolezanki i kolegbw — zwlaszcza
mniej sprawnych — do udzialu w
aktywnosci fizycznej , wspiera ich,
dostosowuje  dziatania  grupowe.
Wyjasnia zasady kulturalnego
kibicowania i stosuje je podczas lekcji
i imprez sportowych.

i nowozytnego ruchu olimpijskiego,
Zawsze aktywnie uczestniczy w grach,
zabawach  respektujac  reguly i
podporzadkowujac  si¢  decyzjom
sedziego. Wie, jak nalezy zachowaé
si¢ w sytuacjach zwycigstwa i stara si¢
radzi¢ sobie z porazkami w miar¢
swoich mozliwosci,

Wykazuje kreatywnos$¢ A
poszukiwaniu  rozwigzan  sytuacji
problemowych traktuje problem jako
motywacj¢ do dziatania. Wykazuje
kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan problemowych, traktuje
problem jako motywacj¢ do dzialania,
a nie barier¢ do pokonania. Nazywa
emocje towarzyszace wygranej i
przegranej. Wyjasnia zasady
kulturalnego kibicowania i stosuje je
podczas lekcji i imprez sportowych,
np. doping bez obrazania, okazywanie
szacunku wszystkim zawodnikom.




