Wymaganie edukacyjne z wychowania fizycznego dla klas 4 -8

w Szkole Podstawowej nr 36 w Poznaniu

|. Podstawa prawna

1. Rozporzadzenie MEN z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowe;j.

2. Rozporzadzenie MEN z dnia 3 sierpnia 2017 r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i
promowania uczniow i stuchaczy w szkotach publicznych.

3. Rozporzadzenie MEN z 2017 r. w sprawie warunkow organizacji ksztalcenia, wychowania i
opieki dla mlodziezy niepetnosprawnych, niedostosowanych spotecznie i zagrozonych
niedostosowaniem spotecznym.

4. Wewnatrzszkolne Ocenianie.

I1. Cele Oceniania

Ocenianie z wychowania fizycznego jest koniecznym elementem procesu dydaktycznego,
pozwalajacym nauczycielowi na Systematyczne gromadzenie, analizowanie i interpretowanie
informacji o procesie dydaktycznym, jak rdéwniez na okreslenie stopnia realizacji zadan

edukacyjnych.

Przedmiotowy system oceniania ucznia z wychowania fizycznego polega na rozpoznaniu przez
nauczyciela poziomu 1 postegpoOw w opanowaniu przez ucznia umiejetnosci 1 wiadomosci w stosunku
do wymagan edukacyjnych, wynikajacych z podstawy programowej ze szczegdlnym

uwzglednieniem zaangazowania ucznia na lekcji wychowania fizycznego.

I11. Ogdlne zasady oceniania z wychowania fizycznego

1. Nauczyciel przedstawia uczniom i rodzicom wymagania edukacyjne i kryteria oceniania.

2. Uczen jest oceniany systematycznie, w roznych formach i warunkach zapewniajacych
obiektywnos$¢ oceny.

3.Umiejetnosci ruchowe ucznia oceniane beda na podstawie zadan kontrolno-oceniajacych,
pozwalajacych na ustalenie poziomu ich opanowania.

4. Sprawnos$¢ motoryczna ucznia oceniana bedzie na podstawie testow sprawnosci fizycznej.
5. Ocenianie z wychowania fizycznego jest czynnikiem motywujacym ucznidow do aktywnosci
fizycznej w wymiarze terazniejszym i przysztosciowym. Ocena ze sprawnosci fizycznej bedzie
przede wszystkim wynika¢ z postgpow ucznia, a nie z poziomu, jaki aktualnie reprezentuje.

Wszyscy uczniowie maja mozliwos$¢ zdobycia ocen bardzo dobrych i dobrych (nawet Ci u ktérych



motoryka jest stabiej rozwinigta), poniewaz na lekcjach wychowania fizycznego najbardziej liczg
si¢: checi- czyli stosunek ucznia do wlasnych mozliwosci, postep- czyli opis poziomu
osiggnietych zmian w stosunku do diagnozy wstepnej, postawa- czyli stosunek do partnera,
przeciwnika, sedziego, nauczyciela, -diagnoza- czyli wynik osiggniety, doktadno$¢ wykonywania

¢wiczen, a nie osigganie konkretnych wynikow sportowych.

V. Obszary aktywnosci

W obecnej formie podstawy programowej wymagania szczegdtowe odnoszg si¢ do zajecé

prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W tym bloku tematycznym zawarto treSci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkres$la si¢ znaczenie tych zagadnien w
kontekscie zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca si¢ uwage na rozroznienie
poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny
z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawow

sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Ten blok tematyczny zawiera tresci dotyczace indywidualnych i1 zespotowych form rekreacyjno-
sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwo6j psychofizyczny
ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych
krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i

planowania aktywnosci fizyczne;.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen,
doboru i wykorzystania sprzgtu sportowego poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych z
wlasng osoba, poprzez wspdlne formy dziatania do §wiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie

innych.

4. Edukacja zdrowotna
W bloku - Edukacja zdrowotna zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w
kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku z

wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie



wlasne 1 innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci 1 wiary w swoje mozliwosci.
V. Formy i metody sprawdzania i oceniania osiggnieé uczniow
1. Uczniowie mogg by¢ oceniani:
. w sali gimnastycznej,
. podczas zajgc W terenie,
. za dziatania na rzecz szkoty i srodowiska zwigzane tematycznie z przedmiotem,
. za osiggniecia W zawodach sportowych zwigzanych tematycznie z przedmiotem,
. uczestniczgc W projektach edukacyjnych.
2. Obszary aktywnosci podlegajace ocenianiu:
. sumiennos$¢ i staranno$¢ W wywigzywaniu si¢ Z obowigzkoéw wynikajacych z przedmiotu,
. zaangazowanie W przebieg lekcji i przygotowanie do zajec,
. stosunek do partnera i przeciwnika,
. stosunek do wiasnego ciata,
. aktywnosc¢ fizyczna,
. systematycznos$¢ udziatu w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia w dziataniach
podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej,
. postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczeg6lnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami 1 predyspozycjami,
. osiaggni¢te wyniki w sportach wymiernych, doktadnos¢ wykonywania zadania i
poziom zdobytej wiedzy
3. Formy aktywnosci podlegajace ocenie:
. biegi, skoki, rzuty,
. gimnastyka,
. zespotowe gry sportowe (pitka koszykowa, pitka re¢czna, pitka siatkowa ,pitka nozna)
. aktywno$¢

. gry rekreacyjno-sportowe.

VI. Kryteriai zasady oceniania

1. Kryteria ocen:

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktory wykazuje si¢ szczegolnym zaangazowaniem w pracy,
tworczg postawa, umiejetnosciami 1 wiadomosciami z podstawy programowej lub posiada wiedze
wykraczajgcg poza program nauczania w danej klasie. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,
chetnie uczestniczy w zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach, zawodach i
olimpiadach, reprezentujac szkote. Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych i
pozaszkolnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym.



Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory catkowicie opanowat zadania z poziomu
rozszerzonego dla danej klasy. Jego starannos¢ i sumienno$¢ w wykonywaniu zadan i
zaangazowanie w przebieg lekcji oraz stopien przygotowania si¢ do zaje¢ sg bardzo
wysokie. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swojg
sprawno$¢ motoryczng 1 osigga duze postepy w osobistym usprawnieniu. Uczestniczy W

zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory bez zarzutow wywigzuje si¢ z obowigzkow, osigga
postep W poszczegdlnych klasach w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci na poziomie

podstawowym, przy pomocy nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego.

Jego staranno$¢ i sumienno$¢ w wykonywaniu zadan i zaangazowanie W przebieg lekcji oraz
przygotowanie do zajec jest wysokie. Prowadzi higieniczny tryb zycia, uczestniczy w zajeciach

pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym.

Ocene dostateczng lub dopuszczajaca otrzymuje uczen adekwatnie do wlozonego wysitku w
wywigzywanie si¢ z obowigzkow, stopnia postepu w opanowani umiejetnosci i

wiadomosci na poziomie podstawowym w poszczegdlnych klasach, poziomu starannosci i

sumienno$ci W wykonywaniu zadan, zaangazowania W przebieg lekcji oraz stopnia

przygotowania si¢ do zajec.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory wykazuje szczegdlnie lekcewazacy stosunek
do obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki przedmiotu, nie bierze czynnego udziatu w
lekcji, swoim zachowaniem dezorganizuje prace, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i
innych, jest motorycznie nie przygotowany do zaje¢¢. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy

tryb zycia.
2. Ustalenia dodatkowe:

- Za jednorazowe zgtoszenie nieprzygotowanie do lekcji (brak stroju) uczen otrzymuje
,hp.” do zaje¢ .W ciagu potrocza moze by¢ nieprzygotowany dwa razy. Kazdy nastepny
brak stroju to wystawienie czastkowej oceny niedostateczne;.

- Za brak aktywnosci, zaangazowania W przebieg lekcji uczen otrzymuje minus (-). Pig¢ takich

znakdw w ciagu potrocza skutkuje ocena czastkowa niedostateczng.

- Za dodatkowe przygotowanie si¢ do lekcji, aktywno$¢, zaangazowanie uczen otrzymuje plus (+).

Pie¢ takich znakow w ciggu potrocza skutkuje czgstkowa oceng bardzo dobra.

- Uczen moze otrzymac¢ dodatkowo czastkowa ocene celujaca za udziat w zawodach na szczeblu



miejskim 1 wyzszym oraz za udzial w zajeciach sportowych szkolnych lub pozaszkolnych.

- W przypadku posiadania przez ucznia opinii lub orzeczenia PPP nauczyciel zobowigzany jest

dostosowac¢ wymagania edukacyjne lub metody pracy do zalecen poradni i mozliwosci ucznia.

3. Sposob informowania o ocenach.

- O uzyskaniu poszczegdlnych ocen uczniowie bedg informowani na biezgco. Kazda ocena jest
uzasadniana przez nauczyciela w czasie lekcji przed wpisaniem do dziennika.

- O proponowanej ocenie na potrocze uczniowie zostang powiadomieni poprzez wpis do
dziennika przed rada klasyfikacyjna. O uzyskanej ocenie niedostatecznej na koniec potrocza lub
koniec roku rodzice zostang powiadomieni zgodnie z wewnatrzszkolnym

systemem oceniania.

- Ocena klasyfikacyjna $rodroczna i roczna nie jest Srednig arytmetyczng ocen uzyskanych przez
ucznia. Gtéwnym no$nikiem oceny z wychowania fizycznego jest jego aktywnos¢,

systematyczno$¢ i praca na lekcji.

- Uczen moze poprawi¢ oceng klasyfikacyjna (zdajac egzamin klasyfikacyjny) tylko o jeden

stopien.

-Przy nieklasyfikowaniu ucznia z wychowania fizycznego z powodu jego nieusprawiedliwionych

nieobecnosci, uczen moze ubiegac si¢ o egzamin klasyfikacyjny na ocene dopuszczajaca.

VII. Zasady poprawiania wynikow niekorzystnych

- Uczen ma prawo poprawienia wynikow niekorzystnych ze sprawdzianOw umiejetnosci.

- Poprawienie ocen nie jest jednak obligatoryjne i zalezy od decyzji ucznia. W sytuacji
poprawienia wynikow, termin poprawiania wynikow niekorzystnych ustala nauczyciel w

porozumieniu z uczniem.

- W przypadku gdy uczen byt nieobecny w szkole podczas zaliczen, sprawdzianéw lub testow
sprawno$ciowych ma obowigzek zastosowac si¢ do obowigzujacych go zapisow 1 termindow

zawartych w statucie szkoty w celu uzyskania oceny z danego dziatu.

VIII. Dostosowanie wymagan oraz form i metod pracy do

indywidualnych potrzeb uczniéw na lekcji wychowania fizycznego

Zakres dostosowania wymagan edukacyjnych do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci

psychologicznych ucznia:

1. Uczniowie o inteligencji nizszej niz przeci¢tna — sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:



. wielokrotne ttumaczenie i wyjasnianie zasad i regut gier sportowych,

. zapewnienie wigkszej ilosci ¢wiczen, aby uczen opanowal dang sprawnos¢ ( w razie
potrzeby zwolnienie z wykonania ¢wiczen przerastajacych mozliwosci ruchowe ucznia ),

. podpowiadanie, czeste podchodzenie do ucznia, ukierunkowywanie w dziataniu,

. W ocenianiu zwracanie wiekszej uwagi na wysitek wlozony w wykonanie zadania, niz

ostateczny efekt pracy.

2. Uczniowie stabowidzacy - sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:
. podawanie przyborow i przedmiotow do obejrzenia z bliska,
. wlasciwe umiejscowienie dziecka w sali gimnastycznej, zapewniajgce wlasciwe oswietlenie i
widocznosc),
. zwracanie uwagi na wydluzanie czasu na wykonanie okreslonych zadan,
. czeste zadawanie pytania - ,,co widzisz?” w celu sprawdzenia i uzupetnienia stownego

trafnosci doznan wzrokowych.

3. Specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ ( dysleksja, dysgrafia, dysortografia) - sposoby
dostosowania wymagan edukacyjnych:
. zawsze uwzgledniac¢ trudnosci ucznia,
. w miar¢ mozliwosci pomagac, wspiera¢, dodatkowo instruowaé, naprowadzac, pokazywac
na przyktadzie,
. dzieli¢ dane zadanie na etapy i zachgca¢ do wykonywania matymi krokami
. nie zmuszac na site do wykonywania ¢wiczen sprawiajgcych uczniowi trudnosé,
. dawac wiecej czasu na opanowanie danej umiejetnosci, cierpliwie udziela¢ instruktazu,
. nie krytykowac, nie ocenia¢ negatywnie wobec klasy,
. podczas oceniania bra¢ przede wszystkim pod uwage stosunek ucznia do przedmiotu, jego
checi, wysitek, przygotowanie do zaje¢ w materiaty, niezbgdne pomoce itp.,

. wiacza¢ do rywalizacji tylko tam, gdzie uczen ma szanse.

4. Uczen z ADHD - sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:
. ukierunkowanie nadmiernej energii ruchowej,
. zwigkszenie tolerancji na nietypowe zachowania podczas lekgji,
. aktywizowanie ucznia podczas zajec - zapewnienie odpowiedniego (szybkiego) tempa
pracy i zrdznicowanie zadan,
. wymagac 0d ucznia wiekszej koncentracji,

. skupienie uwagi na danej czynnosci ze wzgledow bezpieczenstwa,



. formutowanie jasnych i krétkich polecen,

. odwracanie uwagi dziecka od wtasnej impulsywnosci poprzez dodatkowe zadania

. ustalenie realnych i mozliwych do przestrzegania wymagan,

. sprawdzanie, czy uczen rozumie przekazywane mu informacje,

. ustalenia dopuszczalnych form roztadowania napiecia, np. okre$lony okrzyk, bieg,
wyznaczong trasg, skakanie po materacach, kopanie pitkg lub rzuty do celu itp.,

. wzmacniania pozytywnego (chwalenia).

5. Uczniowie z zespotem Aspergera - sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:
. nalezy bazowa¢ na materiale odpowiadajagcym zainteresowaniom ucznia,
. powtarza¢ uczniowi indywidualnie polecenia kierowane do catej klasy,
. unika¢ zadawania niejasnych pytan, takich jak ,,Dlaczego to zrobites?”,
. czesto oceniac ucznia za prace na lekcji,

. prowadzi¢ precyzyjny pokaz

6. Praca z uczniem zdolnym na lekcjach wychowania fizycznego

. formulowanie zadan w taki sposob, aby miaty optymalny poziom trudnosci i motywowaty

ucznia dzieki odpowiednio wprowadzonej ocenie,

. stosowanie odpowiednich metod, dzigki ktorym opanowanie konkretnych umiejetnosci nastapi

w najkrotszym czasie tj.:
- metoda syntetyczna (cato$ciowa) - nauczanie ¢wiczenia w cato$ci bez naruszania
zasadniczego schematu ruchu. Pokazanie ruchu w caloéci bez dzielenia go na elementy
sktadowe,

- metoda stawiania dodatkowych zadan,

- metoda treningowa (realizowana na zajeciach SKS) — dostosowana do rozwoju dzieci i
mlodziezy oraz ich indywidualnego zaawansowania w treningu sportowym, zgodnie z
wytycznymi teorii sportu i metodyki WF,

- metoda kreatywna (twdrcza) np. problemowa,

- metoda kierowania samowychowaniem — przyblizanie wychowankowi celéw i ideatéw pracy
nad sobg, stymulowanie wychowanka do realizacji okre§lonego programu pracy nad soba,
przyswajanie przez wychowanka odpowiednich technik pracy nad soba, poznawanie réznych
sposobdw wplywania na wlasny rozwoj przez stawianie sobie okreslonych celow, ukazywanie
wychowankowi r6znych technik regularnej samokontroli i samooceny; wdrazanie wychowanka
do swiadomego ¢wiczenia si¢, opanowania pozadanych dyspozycji.

IX. Zadania kontrolno-oceniajace umiejetnosci uczniow



1. Wymagania szczegélowe dla uczniow klasy IV

Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci fizycznej ucznia:

1) Postawg ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2)
3)

4)

5)

Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zajec,

Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

e Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg MTSF),

e Gibkos$¢ — sktony tutowia (wg MTSF),

e Pomiar tetna przed wysitkiem i1 po jego zakonczeniu (proba Ruffiera).

e Lekkoatletyka: Biegi krotki i nieco wydluzone ze startu wysokiego; skoki i przeskoki;
podejmujemy probe oceny rzutu piteczka palantowa.

Umiejetno$ci ruchowe:

Gimnastyka: Skok zawrotny przez faweczke z odbicia obun6z; przewrdt w przod

z przysiadu do przysiadu podpartego, postawa zasadnicza, uktad gimnastyczny wg wiasnej

inwencji.

Mini pitka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka); odbicia pitki

sposobem oburacz po wlasnym podrzucie.

Mini koszykdwka: Rzut do kosza oburgcz z miejsca; koztowanie pitki w marszu lub biegu

po prostej ze zmiang kierunku 1 reki.

Mini pilka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang r¢ki; podanie potgorne pitki jednoracz

w marszu 1 chwyt pitki oburacz, rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu.

Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki slalomem, wewngtrzng czescig stopy prawa lub lewa

noga, strzat pitka do bramki.

Wiadomosci:

Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotlowych (odpowiedzi ustne, rebusy,

praktyka)

Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnos¢ fizyczna i rozwoj fizyczny

Uczen zna wszystkie proby(Ruffiera, MTSF, ISF K. Zuchory) potrafi je samodzielnie

przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretowa¢ wlasny wynik.

2. Wymagania szczegolowe dla uczniow klasy V

Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci fizycznej ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,

3) Sprawno$¢ fizyczng (kontrola):



e Sita migsni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg MTSF),
e (Gibkos¢ — sktony tutowia (wg MTSF),
e Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu (proba Ruffiera , test Coopera).
o Lekkoatletyka: Biegi krotkie i przedtuzone; zwisy na ugigtych rekach, skok w dal; rzut
piteczka palantowa, podejmujemy proby oceny rzutu pitka lekarska.
4) Umiejetnosci ruchowe:

e Gimnastyka: Przewr6t w przdd i tyt z przysiadu do przysiadu, postawa zasadnicza, podpor
tukiem lezac tytem ,,mostek™.

e Mini pilka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka); odbicia pitki
sposobem oburgcz gornym w parach, zagrywka sposobem dolnym z 3-4 metréw od siatki.

e Mini koszykowka: Rzut do kosza z dwutaktu (z miejsca bez koztowania pitki); koztowanie
pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang kierunku 1 reki.

e Mini pilka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki; podanie potgorne pitki jednoracz
w marszu 1 chwyt pitki oburacz, rzut na bramke jednoracz z biegu.

e Mini pilka nozna: Prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga, uderzenie
pitki prostym odbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jest nieruchoma),
prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawa lub lewa noga, strzat pitka do bramki.

5) Wiadomosci:

e Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne, rebusy,
praktyka);

e Uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia;

e Uczen zna wszystkie proby(Ruffiera, MTSF, test K. Zuchory) potrafi je samodzielnie

przeprowadzi¢ oraz indywidualnie zinterpretowac¢ wtasny wynik.

3. Wymagania szczegotowe dla uczniow klasy VI
Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci fizycznej ucznia:
1) Postawg ucznia 1 jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawno$¢ fizyczna (kontrola):
¢ Sila mieSni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg MTSF),
e Gibkos¢ — sktony tutlowia w przdd z podwyzszenia (wg MTSF),
e  Wytrzymalo$¢ - pomiar te¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu (proba Ruffiera ,
test Coopera).

o Lekkoatletyka: Biegi krotkie i przediuzone; skok w dal; rzut piteczka palantowa, pitka



lekarska.

4) Umiejetnosci ruchowe:

Gimnastyka: Przewrdt w przod z marszu do przysiadu podpartego, przewrot w tyt

z przysiadu do przysiadu podpartego, postawa zasadnicza, mostek, stanie na rekach przy
drabinkach.

Mini pilka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka); odbicia pitki
sposobem oburgcz gornym i dolnym w parach, zagrywka sposobem dolnym z 4-5 metrow
od siatki.

Mini koszykdwka: Rzut do kosza z dwutaktu z biegu; podania pitki oburacz sprzed klatki
piersiowej, kozlem w biegu; koztowanie pitki w marszu lub biegu w r6znym kierunku.
Mini pilka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki 1 kierunku; podanie potgorne pitki
jednoracz w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania si¢; rzut na bramke z biegu po
podaniu od wspétéwiczacego.

Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga ze zmiang
tempa i kierunku poruszania si¢, uderzenie pitki prostym odbiciem na bramke po kilku
krokach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego), prowadzenie pitki

wewnetrzng czescig stopy prawa lub lewa noga, strzat pitka do bramki z rozbiegu.

5) Wiadomosci:

Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne, rebusy,
praktyka);
Uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego;

Uczen zna zasady 1 metody hartowania organizmu.

4. Wymagania szczegotowe dla uczniow klasy VII

Kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci fizycznej ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) Systematyczny udziat 1 aktywno$¢ w trakcie zajec,

3) Sprawno$¢ fizyczng (kontrola):

e Sila miesSni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg MTSF),

e Gibkos$¢ — sktony tutowia w przéd z podwyzszenia (wg MTSF),

e  Wytrzymalos¢ - pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu (proba Ruffiera ,
test Coopera).

e Lekkoatletyka: Biegi krotkie na dystansie 60m, 100m i 200m, biegi przedtuzone na
dystansie 800 metréw dziewczeta, na dystansie 1000 metréw chlopcy, bieg wahadtowy

na dystansie 4 x 10m z przenoszeniem klockow (MTSF); skok w dal z miejsca i



rozbiegu; rzut piteczka palantowa, rzut pitkg lekarska; pomiar sity wzglednej (MTST) —

zwis na ugietych rekach — dziewczgta, podciaganie si¢ w zwisie na drazku - chtopcy.

4) Umiejetnosci ruchowe:

Gimnastyka: Laczone formy przewrotow w przod i w tyl; mostek, stanie na r¢kach przy
drabinkach.

Mini pilka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka); taczenie odbicia
pitki sposobem oburgcz géornym i dolnym w parach, zagrywka sposobem dolnym z 5-6
metrow od siatki.

Mini koszykdwka: Zwod pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po
podaniu od wspotéwiczacego; podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang
kierunku i miejsca poruszania; podanie koztem w biegu.

Mini pilka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki 1 kierunku; podanie potgorne pitki
jednoracz w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania si¢; rzut na bramke w biegu lub
z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i po podaniu od wspotéwiczacego;

poruszanie si¢ w obronie/strefie.

Mini pitka nozna: Zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym

podbiciem lub wewnetrzng czescia stopy; uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke

po kilku krokach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego), prowadzenie pitki

prostym podbiciem prawg lub lewa noga ze zmiang tempa i kierunku poruszania sig.

5) WiadomoSci:

Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne, rebusy,
praktyka);

Uczeh wymienia pozytywne mierniki zdrowia;

Uczen zna zasady 1 metody hartowania organizmu

Uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wtasny wyniki.

5. Wymagania szczegolowe dla uczniow klasy VIII

Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci fizycznej ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,

3) Sprawno$¢ fizyczna (kontrola):

¢ Sila mieSni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg MTSF),
e Gibkos$¢ — sktony tutowia w przéd z podwyzszenia (wg MTSF),
e  Wytrzymalo$¢ - pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu (proba Ruffiera ,

test Coopera).



e Lekkoatletyka: Biegi krotkie na dystansie 60m, 100m i 200m, biegi przedtuzone na
dystansie 800 metrow dziewczeta, na dystansie chtopcy 1000 metrow, bieg wahadtowy
na dystansie 4 x 10m z przenoszeniem klockéw (MTSF); skok w dal z miejsca i
rozbiegu; rzut piteczka palantowa, rzut pitkg lekarska; pomiar sity wzglednej (MTST) —
zwis na ugietych rgkach — dziewczeta, podcigganie w zwisie na drazku - chiopcy.
4) Umiejetnosci ruchowe:

e Gimnastyka: Laczone formy przewrotow w przdd i w tyl; mostek, stanie na rekach przy
drabinkach, ,,piramida” dwojkowa

e Mini pilka siatkowa: Przyjmowanie postaw siatkarskich (niska i wysoka); taczenie odbicia
pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym w parach, zagrywka sposobem dolnym 6m od
siatki, wystawienie pitki sposobem oburacz goérnym.

e Mini koszykowka: Zwéd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po
podaniu od wspdétéwiczacego; podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang
kierunku i miejsca poruszania; podanie koztem w biegu.

e Mini pilka reczna: Koztowanie pitki ze zmiang reki 1 kierunku; podanie potgdrne pitki
jednoracz w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania si¢; rzut na bramke z biegu lub z
wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i po podaniu od wspotéwiczacego;
poruszanie si¢ w obronie/strefie.

e Mini pilka nozna: Zwdd pojedynczy przodem bez pilki 1 uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czgscig stopy; uderzenie pitki prostym odbiciem na bramke po
kilku krokach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego), prowadzenie pitki
prostym podbiciem prawg lub lewa noga ze zmiang tempa 1 kierunku poruszania sig.

5) Wiadomosci:

e Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne, rebusy,
praktyka);

e Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia;

e Wymienia przyczyny i skutki otyto$ci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania
si¢, stosowania sterydow i1 innych substancji wspomagajacych negatywnie proces
treningowy;

e Zna wspolczesne aplikacje internetowe 1 urzadzenia elektroniczne do oceny wtasnej
aktywnosci fizycznej;

¢ Wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci fizyczne;.

X. Wiadomosci i osiagni¢cia dzieci i mlodziezy
Klasa IV



1. W zakresie wiedzy uczen:

1) wymienia podstawowe zdolnos$ci kondycyjne i koordynacyjne;

2) wie co to jest tetno;

3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

4) zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen;

5) zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych i gier zespotowych;
6) rozumie symbole olimpijskie;

7) zna regulaminy sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

8) wie jak dziala system udzielania pierwszej pomocy w szkole;

9) opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego organizmu;

10) wymienia zasady zdrowego odzywiania;

11) wie jak dobra¢ strgj sportowy do wybranej formy aktywnos$ci sportowej/ warunkow
atmosferycznych.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) umie dokona¢ pomiaru wysokosci i masy ciata;

2) mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku;

3) umie wykona¢ probe sity migéni brzucha 1 gibkosci;

4) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawg ciala;

5) potrafi koztowac¢ pitkg prawg 1 lewa reka, prowadzi¢ i rzuca¢ do kosza, na bramke, odbijac pitke
sposobem oburacz goérnym;

6) uczestniczy¢ w grach zespolowych;

7) organizowac gry i zabawy sportowe;

8) wykonuje przewrot w przod z pomoca lub samodzielnie;

9) umie przyja¢ okreslong pozycje startowa;

10 wykonuje starty wysokie z ré6znych pozycji wyjsciowych;

11) rzuca jednoracz piteczke palantowa;

12) rzuca oburacz z ustawienia przodem i tytem pitke lekarska;

13) wykonuje skok w dal z miejsca i rozbiegu obunéz i jednej nogi;

14) umie rozstawic 1 ustawi¢ sprzet sportowy;

15) stosuje wszystkie zasady regulaminu sali gimnastycznej i boiska szkolnego;
16) stosuje wszystkie zasady higieny osobistej;

17) przyjmuje wtasciwg postawe ciata.

Klasa Vi VI

1. W zakresie wiedzy uczen:



1) zna Test Coopera;

2) wie co to jest wydolnos¢ i wytrzymato$¢ organizmu;

3) zna kryteria MTST do kontroli i oceny sity mig$ni brzucha i gibkosci;

4) wymienia mi¢$ni odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata;

5) zna obowigzkowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych i gier zespotowych;
6) wie, jak nalezy rozegra¢ atak szybki oraz ustawi¢ si¢ do obrony ,,kazdy swego”;

7) zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku;

8) wie, jak przygotowac si¢ i przeprowadzi¢ rozgrzewke;

9) zna podstawowe wiadomosci o starozytnych i nowozytnych igrzyskach olimpijskich;
10) zna zasady udzielania pierwszej pomocy;

11) wie jak bezpiecznie korzystac ze sprzgtu sportowego;

12) zna zasady bezpiecznego wypoczynku nad woda i w gorach;

13) zna definicje zdrowia i opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

14) wymienia metody i1 zasady hartowania organizmu, wie jak zabezpieczy¢ si¢ przed nadmiernym
nastonecznieniem lub niskg temperaturg;

11) wie jak dobra¢ strgj sportowy do wybranej formy aktywnos$ci sportowej/ warunkow
atmosferycznych.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wykonuje Test Coopera;

2) mierzy te¢tno przed wysitkiem 1 po wysitku;

3) wykonuje proby sprawnosciowe;

4) wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacj¢ ruchowa;

5) wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicia pitki sposobem oburagcz
dolnym, zagrywke sposobem dolnym, rozgrywa pitk¢ na trzy;

6) stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku;

7) rzuca i chwyta jednoracz kotkiem ringo;

8) wykonuje przewrot w przod z marszu do przysiadu podpartego, przewrot w tyl z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego;

9) wykonuje przerzut bokiem;

10 wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wg wilasnej inwencji;

11) potrafi wykona¢ skok rozkroczny przez kozta i skok kuczny przez skrzynig;

12) rzuca pitka lekarska 1 piteczkg palantowa;

13) wykonuje skok w dal z miejsca i rozbiegu obunéz i jednej nogi;

14) stosuje wszystkie zasady regulaminu sali gimnastycznej i boiska szkolnego;



15) stosuje wszystkie zasady higieny osobistej;

16) przyjmuje wtasciwg postawe ciala;

17) stosuje elementy i zasady asekuracji, samoobrony, prowadzi fragmenty rozgrzewki;
18) umie ¢wiczy¢ na §wiezym powietrzu w réznych warunkach atmosferycznych.
Klasa VIIi VI

1. W zakresie wiedzy uczen:

1) wie jak zmienia si¢ budowa ciala i sprawnos¢ fizyczna w okresie dojrzewania;

2) zna Test Coopera, przeprowadza proby MTST do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej;
3) wymienia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

4) wykazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

5) zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wlasnej aktywnosci fizycznej;
6) wymienia wspotczesne formy aktywnosci fizycznej;

7) zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie 1 w ataku w grach zespotowych;
8) wie, co to jest idea olimpijska, paraolimpiada, olimpiada specjalna;

9) wymienia przyczyny wypadkéw na zajeciach ruchowych i na drogach;

10) opisuje pozytywne i negatywne czynniki zdrowia;

11) wie jak radzi¢ sobie ze stresem;

12) wymienia realne zagrozenia stosowania $srodkéw psychoaktywnych i sterydow;
13) zna realne zagrozenia wynikajace z otylo$ci 1 nadmiernego odchudzania;

14) zna zasady higieny osobistej.

2. W zakresie umieje¢tnosci uczen:

1) wykonuje Test Coopera;

2) mierzy te¢tno przed wysitkiem 1 po wysitku;

3) wykonuje proby sprawnosciowe, mierzy wysokos¢ ciata 1 oblicza wskaznik BMI,
4) przeprowadza samodzielnie proby sprawno$ciowe;

5) wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacj¢ ruchowa;

6) demonstruje ¢wiczenia ksztattujace

7) wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicia pitki sposobem oburgcz
dolnym, zagrywke sposobem dolnym, rozgrywa pilke na trzy;

8) stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku;

9) zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wtasnej aktywnosci fizycznej;
10) wymienia wspotczesne formy aktywnosci fizycznej;

11) zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie 1 w ataku w grach zespotowych;

12) wie, co to jest idea olimpijska, paraolimpiada, olimpiada specjalna;



13) wymienia przyczyny wypadkow na zajeciach ruchowych i na drogach;

14) opisuje pozytywne i negatywne czynniki zdrowia;

15) wie jak radzi¢ sobie ze stresem;

16) wymienia realne zagrozenia stosowania srodkéw psychoaktywnych i sterydow;
17) zna realne zagrozenia wynikajace z otytosci i nadmiernego odchudzania;

18 zna zasady higieny osobiste;j.

XI. Kontrakt z uczniem

1. Uczen ma obowiazek pozna¢ zasady bhp na lekcji wychowania fizycznego i przestrzegac je.

2. Uczen ma obowigzek posiada¢ na lekcji wychowania fizycznego stroj sportowy i obuwie
sportowe, dostosowane tylko do ¢wiczen na sali gimnastycznej i boisku zewngtrznym. Przez strdj
sportowy rozumie si¢: obuwie zmienne, koszulke i1 spodenki. W czasie niesprzyjajacych warunkow
atmosferycznych obowiazuje dres, czapka, bluza itp. Na lekcji wychowania fizycznego uczen
zobowigzany jest do ¢wiczenia bez bizuterii. Wlosy nie mogg przeszkadza¢ uczniom w lekcji,

dlatego zawsze s3 zwigzane lub spiete.

3. Wstep na sale gimnastyczng tylko w obuwiu sportowym.
4. W czasie lekcji w sali gimnastycznej moga przebywac jedynie uczniowie, ktérzy maja w tym

czasie lekcje wychowania fizycznego lub zajecia sportowe.

5. Zwolnienie z ¢wiczeh na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecno$ci na tej
lekcji.
6. Uczen moze by¢ nieprzygotowany do zaje¢ 2 razy w semestrze bez podania przyczyny. Kolejne

nieprzygotowanie do lekcji ( brak lub nieodpowiedni strdj) uczen otrzymuje ocene niedostateczng

7. Zwolnienia krotkotrwate muszg by¢ przedstawione na lekcji w dniu, ktérego dotycza.

8. Uczen bezwzglednie stosuje si¢ do polecen nauczyciela. 9. Za rzeczy wartosciowe

pozostawione przez ¢wiczacych w szatni 1 miejscu zajec, szkota oraz prowadzacy zajecia nie

odpowiadaja.

9. Uczef nie moze podczas lekcji wychowania fizycznego korzysta¢ z telefonow komorkowych.

10. Uczniowie nie majg prawa przebywac na sali gimnastycznej w czasie przerwy.

11. Wychodzenie ucznia z lekcji mozliwe jest jedynie za zgoda nauczyciela.

12. Uczniowie maja obowigzek dbac o sprzet sportowy, jak 1 o tad 1 porzadek w szatniach.
Opracowali: nauczyciele wychowania fizycznego

w Szkole Podstawowej nr 36 w Poznaniu



