WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 3

IM. FELIKSA SZOtDRSKIEGO W NOWYM TOMYSLU

l. CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE.

Cel — Rozwijanie sprawnosci fizycznej, umiejetnosci ruchowych oraz $wiadomosci wtasnego ciata i
postepow.

Cel — Ksztattowanie zdrowego stylu zycia, samodzielnego dbania o zdrowie oraz aktywnosci
fizycznej przez cate zycie.

Cel — Rozwijanie wspotpracy, odpowiedzialnosci, szacunku i zasad fair play podczas aktywnosci
indywidualnych i zespotowych.

Ksztattowanie umiejetnosci bezpiecznego uczestnictwa w réznych formach aktywnosci fizycznej
oraz dbatosci o srodowisko.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej, zwtaszcza te zwigzane z catozyciowg dbatoscig
o podejmowanie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie istotne jest ksztatcenie i rozwijanie
nastepujgcych umiejetnosci:

1.

Umiejetnos$¢ — Prawidtowe i bezpieczne wykonywanie ¢éwiczen — staranne wykonywanie zadan
ruchowych, dbanie o prawidtowg postawe, rozpoznawanie zagrozen oraz stosowanie zasad
bezpieczenstwa, asekuracji i udzielania pomocy.

Umiejetno$¢ — Samodzielne planowanie i rozwijanie aktywnosci fizycznej — planowanie wtasnego
programu ruchowego, dostosowywanie obcigzen i regeneracji do potrzeb organizmu,
monitorowanie sprawnosci oraz wycigganie wnioskow stuzgcych dalszemu rozwojowi fizycznemu i
psychicznemu.

Umiejetnos¢ — Aktywnosé zespotowa i budowanie relacji — odpowiedzialne petnienie réznych rél
w zespole, przestrzeganie zasad i szacunek wobec innych, wspdtpraca, wspieranie stabszych,
rozwigzywanie konfliktow oraz tworzenie pozytywnej i akceptujgcej atmosfery.

Umiejetnos¢ — Rozwijanie zainteresowan aktywnoscig fizyczng — poznawanie i podejmowanie
réznych form ruchu i dyscyplin sportowych, odkrywanie wtasnych zainteresowan i predyspozycji
oraz refleksja nad wptywem aktywnosci fizycznej na zdrowie, samopoczucie i relacje z innymi.

Il WARUNKI AKTYWNEGO UCZESTNICTWA W LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1.

Podczas lekcji wychowania fizycznego uczen ma obowigzek posiadac¢ zmienny stréj i obuwie
sportowe adekwatne do miejsca prowadzenia zajec¢ i warunkéw atmosferycznych.

Zaleca sie, aby podczas zajec uczen posiadat butelke z wodg niegazowana.
Ze wzgledu na bezpieczenstwo uczen ma obowigzek usungc¢ elementy bizuterii.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo uczern ma obowigzek miec krotko przyciete paznokcie oraz upiete
dtuzsze wtosy tak, aby nie ograniczaty pola widzenia.

M. SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH UCZNIOW.

1.

Sprawdziany umiejetnosci.



VI.

2.

Odpowiedzi ustne i testy sprawdzajgce stopien opanowania wiedzy.

POZOSTALE AKTYWNOSC ZA, KTORE UCZEN OTRZYMUJE OCENY BIEZACE.

1.

2.

Praca na lekgji.
Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych organizowanych przez SZS Wielkopolska.

Systematyczny udziat w pozaszkolnych formach aktywnosci fizycznej (np. treningi w
stowarzyszeniach i klubach sportowych) — jedna ocena w semestrze.

Systematyczny udziat w pozalekcyjnych formach aktywnosci fizycznej (np. praca w SKS) — jedna
ocena w semestrze.

Aktywny udziat w imprezach rekreacyjno — sportowych organizowanych przez szkote (np. Trojkowy
Dzien Sportu).

POPRAWIANIE OCEN BIEZACYCH.

1.

Uczen ma prawo do jednokrotnej poprawy oceny ze sprawdziandw umiejetnosci oraz testow
sprawdzajgcych opanowanie wiedzy.

Poprawa oceny odbywa sie w terminie do dwéch tygodni od wystawienia oceny.
Druga ocena jest wpisywana jako poprawa oceny.

W przypadku nieobecnosci uczen ma obowigzek zaliczenia sprawdzianu umiejetnosci w terminie
ustalonym z nauczycielem. Jesli nieobecnos¢ ucznia jest spowodowana dtuzszg chorobg lub
przypadkiem losowym, nauczyciel moze uzgodnic z uczniem indywidualny termin i forme
zaliczenia ww. prac.

Nieobecnemu uczniowi w dzienniku elektronicznym w miejscu oceny nauczyciel stawia pozioma
kreske (-).

TRYB UZYSKANIA WYZSZE) NIZ PRZEWIDYWANA ROCZNEJ OCENY KLASYFIKACYJNEJ.

Rodzic (prawny opiekun) ucznia ma prawo wnioskowaé na pismie do dyrektora szkoty o
podwyzszenie oceny z ww. zaje¢ edukacyjnych o jeden stopien.

Whiosek o przeprowadzenie sprawdzianu rodzic (prawny opiekun) sktada w terminie do 3 dni
roboczych od uzyskania przez ucznia informacji o przewidywanej rocznej/koricowej ocenie
klasyfikacyjnej z obowigzkowych lub dodatkowych zaje¢ edukacyjnych.

Uczen uzyska wyzszg niz przewidywana roczng/koricowg ocene klasyfikacyjng z obowigzkowych
lub dodatkowych zaje¢ edukacyjnych, jesli w wyniku sprawdzenia umiejetnosci uzyska ocene, o
ktdra sie ubiega.

Stopien trudnosci zadan na sprawdzianie musi odpowiada¢ wymaganiom edukacyjnym na ocene,
o ktdéra ubiega sie uczen. Warunkiem otrzymania przez ucznia oceny wyzszej niz przewidywana
jest uzyskanie co najmniej 75% punktéw ze sprawdzianu.

Sprawdzenie umiejetnosci odbywa sie w formie praktycznej.

Sprawdzian przeprowadza sie nie pdzniej niz na dzien przed rocznym klasyfikacyjnym zebraniem
plenarnym rady pedagogicznej, termin i miejsce sprawdzianu ustala sie w porozumieniu z
rodzicami (prawnymi opiekunami) ucznia.

O terminie i miejscu sprawdzianu powiadamia nauczyciel danych zaje¢ edukacyjnych, ktérego
dotyczy sprawdzian, przesytajgc wiadomos¢ do rodzicéw (prawnych opiekunéw) ucznia oraz
ucznia z wykorzystaniem narzedzi elektronicznych.

Sprawdzian obejmujgcy wymagania edukacyjne na ocene, o ktdrg ubiega sie uczen, przygotowuje
i przeprowadza nauczyciel danych zaje¢ edukacyjnych.



9. Zprzeprowadzonego sprawdzianu nauczyciel sporzgdza protokdt zawierajgcy zwtaszcza: termin,
miejsce, ocene, o ktorg ubiega sie uczen, dane ucznia i nauczyciela przeprowadzajgcego
sprawdzian oraz wynik sprawdzianu.

Dokumenty stanowig zatgcznik do arkusza ocen ucznia.

10. Jezeli uczen nie przystgpi do sprawdzianu w wyznaczonym terminie z przyczyn
nieusprawiedliwionych, traci prawo do ubiegania sie o podwyzszenie oceny.

VII. WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA POSZCZGOLNYCH
SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH.

KLASA IV

OBSZAR 2 3 SAMODZIELNIE 4 5 6
Z POMOCA W TYPOWE) POPRAWNIE | SPRAWNIE, TWORCZO |
Sl SWIADOMIE ~ SAMODZIELNIE|  ODPOWIEDZIALNI
CELOWO E
1. CWICZENIA * po pokazie e samodzielnie ® poprawnie ¢ wykonuje e taczy lub
OGOLNOROZWOJOWE wykonuje wykonuje wykonuje ¢wiczenia modyfikuje
wybrane proste podstawowe zestaw ¢wiczen sprawnie i ¢wiczenia w
¢wiczenia ¢wiczenia z e dobiera dokfadnie bezpieczny
e potrzebuje wymaganych ¢wiczenie do e samodzielnie zestaw
pomocy w grup wskazanej koryguje istotny | e prowadzi krotki
ustawieniu ciatai | e utrzymuje zdolnosci bfad fragment ¢wiczen
kolejnosci ruchu pozycje motorycznej e dobiera wariant dla grupy
e zachowuje wyjsciowq i e kontroluje do wtasnych e ocenia wykonanie
bezpieczenstwo koricowa postawe, mozliwosci i i wskazuje sposéb
po e stosuje réwnowage i celu poprawy
przypomnieniu wskazowki oddech
nauczyciela
2. GRY ZESPOLOWE | ® 7 pomocy e samodzielnie ® poprawnie ® sprawnie e modyfikuje prosta
REKREACYJNE wykonuje wykonuje stosuje dobiera regute lub
podstawowy podstawowe elementy dziatanie do rozwigzanie gry
element elementy w wskazanych sytuacji * organizuje krotki
techniczny typowej gier e podejmuje fragment
e uczestniczy w sytuacji e uczestniczy w trafne decyzje aktywnosci
uproszczonej grze | e uczestniczy w dwéch innych * pomaga * dostosowuje gre
e stosuje zasade po poznanych grach i zabawie zespotowi i tak, aby wigczata
przypomnieniu grach e wspotpracuje i korzysta z wszystkich
* przestrzega reaguje informacji uczestnikow
prostych regut adekwatnie do zwrotnej

sytuacji




3. LEKKOATLETYKA * po pokazie e samodzielnie ® poprawnie ® sprawnie e planuje sposéb
wykonuje wykonuje wykonuje dobiera tempo i doskonalenia
wybrane zadanie poznane formy wymagane sposdb wybranej
biegowe, skok lub biegu, chodu, formy wykonania umiejetnosci
rzut skoku i rzutu lekkoatletyczne | e koryguje  modyfikuje tempo

e potrzebuje e uczestniczy in e stosuje start technike na lub wariant
pomocy w sztafecie i wysoki, skok w podstawie zadania
organizacji ruchu marszobiegu dal z miejsca informacji adekwatnie do

* przestrzega * btedy nie oraz rzut lub zwrotnej celu
podstawowej uniemozliwiaja pchnigcie e poréwnuje ® wspiera
zasady wykonania e kontroluje wtasne wyniki i bezpieczng
bezpieczenstwa zadania przestrzen, wskazuje organizacje

sprzet i tempo postep aktywnosci grupy
wysitku

4. TANIEC e odtwarza e samodzielnie ® poprawnie e wykonuje uktad | e tworzy lub
pojedynczy ruch wykonuje wykonuje uktad ptynnie i modyfikuje
lub fragment po prostg poznang przy muzyce Swiadomie wtasny uktad
pokazie sekwencje e t3czy ruchy w e koryguje rytm, e dostosowuje go

e utrzymuje rytm z
pomoca

e korzysta z

e utrzymuje
podstawowy
rytm i kierunek

logiczng
sekwencje

e wykorzystuje

kierunek lub
synchronizacje

e dobiera sposéb

do mozliwosci
grupy
e prowadzi prébe i

przestrzeni po e wspétpracuje z ekspresje i ruchu do ocenia koricowy
przypomnieniu partnerem lub bezpiecznie charakteru efekt
grupa porusza sie w muzyki
przestrzeni
5. RELAKSACJA | ¢ wykonuje proste e samodzielnie ® poprawnie ® sprawnie e planuje i prowadzi
ODPREZENIE ¢wiczenie po wykonuje wykonuje krotki reguluje tempo krétki bezpieczny
instrukgcji poznane zestaw po i zakres zestaw
* potrzebuje ¢wiczenia wysitku * koryguje regeneracyjny
pomocy w tempie | e zachowuje ¢ dobiera oddech wykonanie i ¢ dostosowuje go
i ustawieniu spokojne lub rozcigganie respektuje do grupy lub
* nazywa tempoii do potrzeby wtasne granice sytuacji
podstawowe bezpieczny * opisuje wptyw e uzasadnia wybor | e ocenia efekt i
odczucie po zakres ¢wiczen na techniki wprowadza
¢wiczeniu ® rozpoznaje ich samopoczucie prostg zmiane
zwigzek z
odpoczynkiem
6. MONITOROWANIE ® z pomocy e samodzielnie ® poprawnie e samodzielnie e planuje prosty
AKTYWNOSCI | rozpoznaje nazywa opisuje poréwnuje sposdb
SPRAWNOSCI wybrang zdolnos¢ podstawowe zdolnosci wyniki i monitorowania
FIZYCZNE) motoryczna zdolnosci motoryczne i analizuje aktywnosci lub
* wykonuje prosty motoryczne postawe mozliwe sprawnosci
pomiar wedtug e wymienia cechy | e wskazuje przyczyny e porzadkuje wyniki
instrukcji prawidtowej element roznic i ocenia postep
e odczytuje wynik i postawy wymagajacy * ocenia e modyfikuje plan
podaje prosta * mierzy tetno korekty poprawnos¢ bez
obserwacje przed wysitkiem | ¢ z pomoca pomiaru poréwnywania
i po nim interpretuje ® wyznacza sie z innymi
pomiar i realistyczny
formutuje kolejny krok
trafny wniosek
7. BEZPIECZENSTWO W | ® rozpoznaje e samodzielnie ® poprawnie e przewiduje e tworzy lub
AKTYWNOSCI FIZYCZNE) podstawowg przygotowuje stosuje typowe modyfikuje
zasade sie do typowej wymagane zagrozenie i prostg instrukcje
bezpieczenstwa aktywnosci zasady w dobiera bezpiecznej
e stosuje jg po réznych zabezpieczenie aktywnosci
przypomnieniu miejscach




* reaguje na e dobiera stroj i ® zna sposéb e uzasadnia e uwzglednia rézne
polecenie prawidtowo wezwania decyzje o potrzeby
zatrzymania uzywa przyboru pomocy i zmianie lub uczestnikow
aktywnosci * wybiera wykonuje przerwaniu e sprawdza

bezpieczne elementy dziafania skutecznos¢
miejsce i samoasekuracji | e wspiera zaproponowanyc
reaguje na e wyjasnia zasady bezpieczng h zasad
sygnaty zachowania nad organizacje
wodg, w goérach grupy
8. KOMPETENCJE ® z pomocy e samodzielnie e odpowiedzialnie | e sprawnie e inicjuje dziatania
SPOLECZNE przestrzega wspotpracuje w petni rézne role organizuje budujace kulture
podstawowe;j typowej * nazywa emogje i wspétprace i fair play
zasady fair play sytuacji rozwiazuje udziela  modyfikuje

e wykonuje ° reaguje prosty spor bez rzeczowej zasady, aby
przydzielong role wtasciwie na przemocy informacji ograniczy¢

* przyjmuje wynik gry e wspiera udziat ZWFGENE| wykluczenie
wsparcie w e komunikuje sie wszystkich i * proponuje e prowadzi grupe
sytuacji konfliktu bez obrazania i okazuje sprawiedliwe odpowiedzialnie i
lub przegranej respektuje empatie rozwigzanie ocenia efekt

ustalone zasady problemu wspotpracy

e motywuje osoby
potrzebujace
wsparcia




KLASAV

OBSZAR

1. EWICZENIA
OGOLNOROZWOJOWE

)
Z POMOCA

* po pokazie
wykonuje proste
¢wiczenie

e potrzebuje

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWE)
SYTUACII

* samodzielnie
wykonuje
poznane
¢wiczenia

4

POPRAWNIE |
SWIADOMIE

* poprawnie taczy
¢wiczenia
réznych
rodzajow

5

SPRAWNIE,
SAMODZIELNIE |
CELOWO

e sprawnie
dobiera wariant
docelui
mozliwosci

6

TWORCZO |
ODPOWIEDZIALNI
E

e tworzy bezpieczny
mini-zestaw

e modyfikuje
¢wiczenie dla

pomocy w e utrzymuje e kontroluje e samodzielnie partnera
ustawieniu ciata podstawowg postawe, koryguje istotny | e samodzielnie
e stosuje pozycje i tempo oddech i zakres btad realizuje lub
bezpieczenstwo * nazywa cel ruchu e uzasadnia prowadzi
po ¢wiczenia lub e prowadzi prosty kolejnos¢ fragment
przypomnieniu grupe miesni fragment ¢wiczen aktywnosci i
rozgrzewki ocenia efekt
2. GRY ZESPOLOWE | ® z pomocy e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie faczy e modyfikuje prosta
REKREACYJNE wykonuje wykonuje dobiera technike z regute lub
podstawowy podstawowe dziatanie do decyzjg rozwigzanie
element czynnosci w prostej sytuacji | e koryguje e prowadzi krétki
techniczny typowej e wspotpracuje w dziatanie po fragment gry
* uczestniczy w grze sytuacji ataku lub informacji e dostosowuje
uproszczonej e uczestniczy w obronie zwrotnej aktywnos¢ do
e stosuje regute po poznanej grze e stosuje przepisy | ® pomagaw mozliwosci
przypomnieniu e petni prosta role i reaguje na organizacji uczestnikow
i przestrzega sygnaty prostej gry
regut
3. LEKKOATLETYKA * po pokazie e samodzielnie ® poprawnie ® sprawnie e planuje sposéb
wykonuje wykonuje wykonuje start, dobiera tempo i doskonalenia
wybrane zadanie poznane formy skok i rzut sposdb wybranej
* potrzebuje * uczestniczy w * kontroluje tor, wykonania umiejetnosci
pomocy w sztafecie i sprzet i tempo e samodzielnie e modyfikuje
organizacji toru marszobiegu * wykorzystuje koryguje wariant
lub strefy * btedy nie wskazéwke do technike adekwatnie do

e zachowuje

uniemozliwiaja

poprawy

e poréwnuje

celu

bezpieczenstwo zadania wtasne proby i ® wspiera
po uzasadnia bezpieczng
przypomnieniu zmiane organizacje
zadania
4. TANIEC ® z pomocy e samodzielnie ® poprawnie tgczy | e sprawnie e tworzy lub

odtwarza prosty wykonuje kroki i figury wykonuje uktad modyfikuje krétki
krok poznana e koordynuje ruch i koryguje btad uktad
e utrzymuje rytm sekwencje z partnerem lub | e dobiera e dostosowuje go
przez czesé e zachowuje grupa ekspresje do do grupy
zadania podstawowy e $wiadomie muzyki e prowadzi prébe
e potrzebuje rytm i kierunek kontroluje e uzasadnia albo
wskazania e wspotpracuje w przestrzen proponowang dokumentuje i
miejsca w typowe;j poprawke ocenia efekt
przestrzeni sytuacji
5. RELAKSACIJA | e po instrukgji e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie faczy e tworzy prosty
ODPREZENIE wykonuje prostg stosuje dobiera oddech z zestaw
technike poznana technike do rozcigganiem regeneracji
technike sytuacji




® nazywa ® rozcigga sie w e kontroluje ® ocenia e modyfikuje go
podstawowe bezpiecznym oddech i skutecznos¢ zgodnie z
odczucie zakresie napiecie metody potrzeba
* przerywa po * wyjasnia e poréwnuje e uzasadnia wybor | e prowadzi
sygnale podstawowg samopoczucie techniki fragment
nauczyciela korzysc przedipo wyciszenia dla
grupy
6. MONITOROWANIE ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e ocenia e projektuje prosty
AKTYWNOSCI | wykonuje pomiar wykonuje poréwnuje wiarygodnosé sposdb
SPRAWNOSCI i odczytuje wynik typowa prébe wtasne wyniki pomiaru monitorowania
FIZYCZNEJ e potrzebuje e zapisuje wyniki | e wyjasnia wptyw | e analizuje kilka e modyfikuje cel na
wsparcia w warunki jednego czynnikow podstawie
zapisie * wskazuje prostg czynnika e uzasadnia danych
® rozpoznaje mocng strone e formutuje sposéb dalszej e wyjasnia wyniki
podstawowg lub trudnos¢ realistyczny cel pracy bez
zasade poréwnywania

bezpieczenstwa

wartosci 0oséb

7. BEZPIECZENSTWO W | ® rozpoznaje ¢ samodzielnie ® poprawnie ® sprawnie e tworzy procedure
AKTYWNOSCI FIZYCZNE) podstawowg przygotowuje ocenia typowe przewiduje bezpiecznej
zasade i stosuje jg sie do typowej warunki ryzyko i dobiera aktywnosci
po aktywnosci o stosuje zabezpieczenie | o modyfikuje ja do
przypomnieniu e korzysta ze samoasekuracje | ¢ uzasadnia miejsca i
® z pomocy sprzetu zgodnie i zasady zmiane lub uczestnikow
sprawdza miejsce z instrukcja Srodowiskowe przerwanie « weryfikuje jej
i sprzet ° reaguje na * wyjasnia dziafania skutecznos¢
* wie, kiedy sygnaty i zgtasza podstawowe ® wspiera
przerwac zagrozenie postepowanie bezpieczng
dziatanie po urazie organizacje
grupy
8. KOMPETENCJE ® z pomocy e samodzielnie e odpowiedzialnie | e Swiadomie e wspottworzy
SPOLECZNE przestrzega zasad wspotpracuje w petni rézne role buduje dobrg kulture fair play
i wykonuje typowej * wspiera wspGtprace  modyfikuje
przydzielong role sytuacji partnera i e rozpoznaje zasady, aby
® po przypomnieniu | e respektuje reaguje na emocje i wigczy€ rézne
komunikuje sie z wynik i decyzje wykluczenie proponuje osoby
szacunkiem sedziego * pomaga sprawiedliwe * inicjuje pomoc i
e przyjmuje wynik e udziela prostej, rozwigzac rozwigzanie ocenia spoteczny
bez zachowan zyczliwej prosty konflikt e motywuje efekt dziatania
zagrazajacych informacji innych bez
innym zwrotnej wywierania

presji




KLASA VI

OBSZAR

)
Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE W
TYPOWEJ
SYTUACII

4

POPRAWNIE |
SWIADOMIE

5

SPRAWNIE,
SAMODZIELNIE |
CELOWO

6

TWORCZO |
ODPOWIEDZIAL
NIE

1. CWICZENIA ® z pomoca ¢ samodzielnie ® poprawnie e sprawnie dobiera | e projektuje i
O0GOLNOROZWOJOWE wykonuje wykonuje zestaw taczy warianty do modyfikuje
¢wiczenia i w typowej ¢wiczenia i mozliwosci mini-zestaw
rozpoznaje ich cel sytuacji reguluje e samodzielnie e uzasadnia dobér
e koryguje pozycje e dobiera ¢wiczenie obcigzenie poprawia btedy obcigzenia i
po wskazaniu do wskazanego e kontroluje e prowadzi kolejnosci
* prowadzi celu technike bezpieczny e ocenia efekt i
pojedyncze e prowadzi prosty wiasng i fragment i proponuje
¢wiczenie wedtug fragment partnera reaguje na grupe dalszy rozwéj
wzoru rozgrzewki * wyjasnia
kolejnos¢
rozgrzewki
2. GRY ZESPOLOWE | ® 7 pomocy e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie wybiera | e modyfikuje
REKREACYJNE wykonuje wykonuje taczy technike rozwigzanie do rozwigzanie lub
element czynnosci w z prosta sytuacji regute
techniczny i rolg typowej grze decyzjg * analizuje przebieg | e organizuje
e stosuje regute po e petni przydzielong taktyczng i koryguje aktywnos¢
przypomnieniu role e wspotpracuje dziatanie wigczajaca
e koryguje e przestrzega w ataku i * prowadzi rézne osoby
ustawienie po przepisow obronie fragment gry lub * ocenia
wskazaniu ® pomaga w sedziuje sprawiedliwos¢
organizacji i skutecznos¢
gry zasad
3. LEKKOATLETYKA ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie e projektuje
wykonuje zadanie wykonuje taczy fazy wykonuje i ¢wiczenie
i zachowuje poznane ruchu samodzielnie doskonalgce
strefe konkurencje e dostosowuje koryguje technike wybrang faze
bezpieczeristwa e dobiera tempo i e uzasadnia e modyfikuje
e koryguje faze podstawowe wariant do strategie tempa zadanie
ruchu po tempo mozliwosci lub rozbiegu zgodnie z celem
wskazaniu e stosuje e poréwnuje ¢ wykorzystuje e organizuje
e uczestniczy w wskazéwke technike pomiar do bezpieczne
marszobiegu lub techniczng wtasnych planowania stanowisko dla
sztafecie préb poprawy grupy
4. TANIEC ® 7 pomocy e samodzielnie ® poprawnie ® sprawnie e wspottworzy i
odtwarza kroki i wykonuje taczy wykonuje i modyfikuje
figury poznang elementy w koryguje uktad ukfad
e utrzymuje rytm sekwencjg ptynny uktad ® proponuje e dostosowuje go

przez czesc

e zachowuje rytm,

¢ dostosowuje

Swiadoma zmiane

do mozliwosci

zadania kierunek i dystans ruch do ekspresji lub grupy
e koryguje e wspotpracuje w muzyki przestrzeni e prowadzi prébe
ustawienie po parze lub grupie e udziela e uzasadnia albo
wskazaniu rzeczowej poprawke dokumentuje i
informacji ocenia efekt
zwrotnej
5. RELAKSACIJA | ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie e projektuje oraz
wykonuje stosuje poznang taczy oddech, poréwnuje samodzielnie

ODPREZENIE

technike

technike

realizuje lub




oddechowg lub e dobiera jg do rozcigganie i metody i prowadzi krétki
rozciggajaca typowej sytuacji wyciszenie uzasadnia wybodr zestaw
® rozpoznaje e wyjasnia korzys¢ e ocenia zmiane | e koryguje technike | ¢ modyfikuje go
podstawowy ruchu na swiezym samopoczucia | e planuje na podstawie
sygnat zmeczenia powietrzu « dobiera regeneracje po reakcji
e przerywa dziatanie bezpieczny okreslonym organizmu
po wskazaniu zakres wysitku ® ocenia
skutecznosc¢ i
formutuje
whiosek
6. MONITOROWANIE ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e ocenia e projektuje
AKTYWNOSCI | wykonuje probe i wykonuje typowa poréwnuje wiarygodnos¢ i wiasny prosty
SPRAWNOSCI zapisuje wynik probe danei warunki pomiaru system
FIZYCZNE) * rozpoznaje e prowadzi czytelny wyjasnia e analizuje wptyw monitorowania
podstawowa zapis zaleznos¢ kilku czynnikéw * modyfikuje cel
jednostke * wskazuje prosta e dobiera e uzasadnia plan na podstawie

e poprawia btad po zmiane wtasnego realistyczny dalszej pracy danych
wskazaniu wyniku cel e przedstawia
e monitoruje pogtebiony,
postep bez odpowiedzialny
poréwnywani whniosek
a oséb
7. BEZPIECZENSTWO W ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie ocenia e projektuje
AKTYWNOSCI FIZYCZNE) rozpoznaje przygotowuje przewiduje ztozone warunki i procedure
zagrozenie i miejsce, sprzet i typowe uzasadnia decyzje bezpiecznej
stosuje zasade stroj zagrozenia e wspiera aktywnosci
e koryguje e stosuje poznanag e dobiera bezpieczenstwo e uwzglednia
przygotowanie po samoasekuracje zabezpieczeni partnera rézne potrzeby
wskazaniu edo i Srodowisko

e zgtasza uraz lub

e modyfikuje

¢ wie, kiedy wezwadé ryzyko aktywnosci dziatanie do o weryfikuje
dorostego * wyjasnia pogody i terenu skutecznos¢ i
postepowanie proponuje
po kontuzji poprawe
8. KOMPETENCJE ® 7 pomocy e samodzielnie petni | e sprawnie e dobiera sposéb e organizuje
SPOLECZNE podejmuje role i przydzielong role komunikuje komunikacji do aktywnos¢
stosuje * akceptuje decyzje sie i sytuacji wiaczajaca
podstawowe i wynik wspétdziata e uzasadnia wszystkich
zasady e wspiera partnera ° rozpoznaje rozwigzanie e inicjuje kulture
* koryguje w typowej emocje konfliktu szacunku i fair
nieodpowiednig sytuacji whasne i * motywuje osoby o play
komunikacje po innych zréznicowanych | e ocenia
wskazaniu * pomaga potrzebach wspotprace i
e uczestniczy bez zespotowi proponuje jej
wykluczania rozwigzac udoskonalenie
innych nieporozumie

nie




KLASA VII

OBSZAR

1. EWICZENIA

OGOLNOROZWOJOWE

)
Z POMOCA

® z pomoca
wykonuje
proste
¢wiczenie i
zachowuje
bezpieczenstwo

® rozpoznaje
podstawowy cel
treningu

e korzysta z planu
lub instrukcji

3 SAMODZIELNIE
W TYPOWE)
SYTUACII

e samodzielnie
wykonuje
poznane formy
w typowej
sytuacji

e prowadzi prosty
fragment
rozgrzewki

e stosuje
podstawowg
ergonomie

4

POPRAWNIE |
SWIADOMIE

® poprawnie
dobiera forme
do celu

e kontroluje
technike i
obcigzenie

e interpretuje
prosty zapis
aktywnosci

5

SPRAWNIE,
SAMODZIELNIE |
CELOWO

e sprawnie faczy
¢wiczenia i
koryguje technike

e uzasadnia wybor
formy i
obcigzenia

¢ dostosowuje
rozgrzewke do
grupy

6

TWORCZO |
ODPOWIEDZIALNI
E

e tworzy bezpieczny
mini-trening

e modyfikuje go na
podstawie
danychi
samopoczucia

e prowadzi
aktywnosc i
ocenia efekt

2. GRY ZESPOtOWE |

REKREACYJNE

® 7 pomoca
wykonuje
elementi
zajmuje pozycje

e stosuje regute
po
przypomnieniu

e samodzielnie
uczestniczy w
typowej grze

e wykonuje
podstawowe
dziatania
techniczne

 poprawnie taczy
technike z
decyzjg
taktyczng

e wspotpracuje w
ataku i obronie

e uktada prosty

e sprawnie wybiera
rozwigzanie i
koryguje dziatanie

e uzasadnia decyzje
sedziowska lub
taktyczng

e organizuje

e projektuje i
modyfikuje
rozwigzanie gry

e tworzy
sprawiedliwy
system
rozgrywek

e petni prosta role | e sedziuje prosty schemat fragment ¢ dostosowuje
fragment rozgrywek rozgrywek zasady do
wedtug uczestnikow
instrukcji

3. LEKKOATLETYKA ® z pomocy e samodzielnie ® poprawnie tgczy | e sprawnie e projektuje
wykonuje wykonuje fazy ruchu wykonuje i ¢wiczenie
podstawowg poznana e dostosowuje koryguje technike doskonalgce
faze ruchu konkurencje tempo do e uzasadnia technike

e zachowuje e stosuje zadania strategie tempa e modyfikuje

strefe podstawowy « analizuje wiasng lub rozbiegu zadanie do celu i
bezpieczenstwa rytm i tempo probe * wykorzystuje mozliwosci

po ¢ wykorzystuje pomiar do e organizuje
przypomnieniu wskazéwke planowania bezpieczne

e uczestniczy w techniczng poprawy stanowisko lub

zadaniu trase
terenowym lub
sztafecie

4. TANIEC ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie tgczy | e sprawnie e tworzy oryginalny,
odtwarza wykonuje ruchy w spéjny wykonuje i bezpieczny uktad
wybrane poznana uktad uzasadnia dobér « dostosowuje go
elementy sekwencje  wspdtpracuje i elementow do uczestnikow

e potrzebuje ¢ zachowuje rytm Swiadomie * modyfikuje e ocenia efekt i

wsparcia w i dystans wykorzystuje ekspresje lub wprowadza
kolejnosci i * realizuje przestrzen uktad uzasadnione
przestrzeni przydzielong e koryguje przestrzenny zmiany

e uczestniczy w role wykonanie po e prowadzi czesc¢

prébie informacji préby

5. RELAKSACIA |
ODPREZENIE

® z pomoca
wykonuje
technike i
rozpoznaje

* samodzielnie
stosuje

e poprawnie tgczy
oddech,

e sprawnie
poréwnuje

e projektuje oraz
samodzielnie
realizuje lub




podstawowe poznanag rozcigganie i metody i prowadzi krétki
odczucie metode wyciszenie uzasadnia wybor zestaw
° przerywa po e dobiera jg do e ocenia zmiane e koryguje technike | ¢ modyfikuje go na
sygnale typowej samopoczucia e planuje podstawie reakcji
e stosuje sytuacji e dobiera zakres regeneracje po organizmu
bezpieczny ® nazywa do mozliwosci okreslonym e ocenia efekt i
zakres po podstawowg wysitku formutuje
przypomnieniu korzys¢ whnioski
6. MONITOROWANIE ® z pomocy e samodzielnie ® poprawnie ® ocenia e projektuje wiasny
AKTYWNOSCI | wykonuje korzysta z dobiera wiarygodnosé bezpieczny
SPRAWNOSCI pomiar i poznanego narzedzie i pomiaru i system
FIZYCZNE) odczytuje wynik narzedzia interpretuje ograniczenia monitorowania
e potrzebuje e prowadzi prosty dane technologii ¢ modyfikuje go na

wsparcia w
zapisie

e stosuje zasady
prywatnosci po
przypomnieniu

zapis
e poréwnuje dwa
wtasne wyniki

® rozpoznaje
wptyw
wybranego
czynnika

e formutuje
realistyczny cel

¢ analizuje kilka
czynnikow

e uzasadnia plan
dziatania

podstawie
danych

e prezentuje
odpowiedzialne
whnioski

7. SPRAWNOSC
FIZYCZNA W StUZBACH
MUNDUROWYCH |
INNYCH ZAWODACH -
DZIAt FAKULTATYWNY

® z pomoca
rozpoznaje
prébe i
wykonuje
prosty wariant

e stosuje zasade
bezpieczenstwa

¢ samodzielnie
wykonuje
typowy,
dostosowany
wariant

* wyjasnia
podstawowy cel

 poprawnie taczy
technike z
bezpiecznym
obcigzeniem

e poréwnuje cele
réznych préb

e formutuje

e sprawnie dobiera
wariant i
uzasadnia decyzje

e analizuje
wymagania
wybranego
zawodu

e projektuje
bezpieczny mini-
zestaw
przygotowawczy

e modyfikuje go do
mozliwosci

e ocenia jego

po proby whniosek o e koryguje technike przydatnos¢ i
przypomnieniu e respektuje wtasnym na podstawie ograniczenia
* wymienia wtasne rozwoju informacji
przyktad ograniczenia
zawodu
8. BEZPIECZENSTWO W ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie ocenia e projektuje
AKTYWNOSCI FIZYCZNE) rozpoznaje przygotowuje analizuje ztozone ryzyko i kompleksowg
zagrozenie i sie do typowej typowe warunki uzasadnia decyzje procedure
stosuje aktywnosci e dobiera * wspiera e uwzglednia rézne
podstawowq e stosuje poznanag zabezpieczenie i bezpieczenstwo potrzeby i
zasade asekuracje wyposazenie partnera ochrone
* koryguje e zgtasza ryzyko i e planuje e modyfikuje plan srodowiska
przygotowanie reaguje na bezpieczna do pogody i grupy | e weryfikuje plan i
po wskazaniu sygnaty aktywnosé w proponuje
* wie, kiedy prostym poprawe
przerwac Srodowisku
dziatanie

9. KOMPETENCIE
SPOLECZNE

® z pomocg petni
role i stosuje
reguty

¢ po informacji
zwrotnej
poprawia
sposdb
komunikacji

® rozpoznaje
podstawowe
emocje
rywalizacji

¢ samodzielnie
wspotpracuje i
respektuje
reguty

e kulturalnie
zgtasza
watpliwosc¢

* wspiera
partnera w
typowej
sytuacji

¢ odpowiedzialnie
petni role
zawodnika,
sedziego lub
organizatora

® reaguje na
wykluczenie i
zachowanie
niebezpieczne

® rozwigzuje
prosty konflikt
dialogiem

e Swiadomie
zarzadza
komunikacjg i
emocjami

e uzasadnia
sprawiedliwe
rozwigzanie

e motywuje innych
z poszanowaniem
granic

e projektuje
rozwigzanie
wzmacniajace
wspotprace

e inicjuje wsparcie
0s6b mniej
sprawnych

¢ ocenia klimat
zespotu i
modyfikuje
zasady




KLASA VIII

OBSZAR

1. EWICZENIA
OGOLNOROZWOJOWE

)
Z POMOCA

* z pomoca
wykonuje
planowany
zestaw i koryguje
technike

e rozpoznaje cel
formy treningu

e stosuje ergonomie
po
przypomnieniu

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWE)
SYTUACII

¢ samodzielnie
wykonuje i
prowadzi
typowy
fragment

e dobiera
podstawowe
obcigzenie

e korzysta z
danych zgodnie
z instrukcja

4

POPRAWNIE |
SWIADOMIE

® poprawnie
planuje
kolejnos¢,
obcigzenie i
regeneracje

e prowadzi
bezpieczng
rozgrzewke

e interpretuje
dane i koryguje
dziatanie

5

SPRAWNIE,
SAMODZIELNIE |
CELOWO

e sprawnie
modyfikuje
trening do
reakcji
organizmu

e uzasadnia wybor
formi
technologii

¢ samodzielnie
realizuje
zadanie albo
prowadzi grupe
i kontroluje
bezpieczenstwo

6

TWORCZO |
ODPOWIEDZIALNI
E

e projektuje
kompletny mini-
trening

e tworczo
dostosowuje go
do réznych osoéb

® ocenia
skutecznos¢ i
przenosi zasady
do codziennego
zycia

2. GRY ZESPOLOWE | ® z pomocy e samodzielnie ® poprawnie tagczy | e sprawnie e projektuje
REKREACYJNE wykonuje uczestniczy w technike, analizuje gre i sprawiedliwe,
elementi typowej grze taktyke i uzasadnia wigczajgce
realizuje role * petni role komunikacje decyzje rozgrywki
e stosuje przepis po zawodnika lub e stosuje przepisy | ® samodzielnie e modyfikuje
przypomnieniu sedziego i zarzadza sedziuje lub taktyke lub
* koryguje « wykonuje prosty prostg sytuacjg organizuje zasady do
ustawienie po schemat e planuje e koryguje system sytuacji
wskazaniu rozgrywek rozgrywki rozgrywek i e ocenia efekty
wedtug podziat rél sportowe i
wybranego spoteczne
systemu
3. LEKKOATLETYKA ® z pomoca e samodzielnie e poprawnie i e sprawnie e projektuje
wykonuje fazy wykonuje ptynnie taczy wykonuje, ¢wiczenie lub
ruchu i zachowuje poznane fazy ruchu mierzy i mini-cykl
bezpieczenstwo konkurencje « dostosowuje koryguje doskonalacy
e koryguje btad po e dobiera strategie do technike e modyfikuje go na
wskazaniu podstawowe dystansu i e uzasadnia wybor podstawie
e uczestniczy w tempo i rozbieg warunkéw tempall danych
sztafecie lub e stosuje e analizuje wtasna rozbiegu e organizuje
trasie informacje technike ® przenosi bezpieczne
zwrotng umiejetnosci do stanowisko i
zadania udziela informacji
terenowego zwrotnej
4. TANIEC ® z pomocg realizuje | ® samodzielnie ® poprawnie e sprawnie e tworzy oryginalny
czesc uktadu wykonuje wspottworzy prowadzi probe i odpowiedzialny
* koryguje rytm lub zaplanowang spojny ukfad i modyfikuje uktad
przestrzer po sekwencije o $wiadomie kompozycje * koordynuje
wskazaniu e realizuje role i wykorzystuje e uzasadnia wybor wtasny wkiad
e uczestniczy w wspétpracuje rytm, kierunek i elementéw albo zarzadza
prébie e stosuje poziom e dostosowuje procesem
podstawowe e udziela uktad do zespotu
kryteria informacji zespotu e ocenia efekt,
bezpieczenstwa zwrotnej wprowadza

zmiany i




prezentuje
whnioski

5. RELAKSACJA | ® 7 pomocg stosuje e samodzielnie ® poprawnie tgczy | e sprawnie e projektuje
ODPREZENIE technike i dobiera metody i planuje indywidualny lub
rozpoznaje sygnat poznang monitoruje regeneracje do grupowy zestaw
przecigzenia metode do reakcje rodzaju wysitku | e modyfikuje go
e utrzymuje typowe;j organizmu e poréwnuje odpowiedzialnie
bezpieczny zakres sytuacji e dostosowuje metody i e prowadzi, ocenia i
po e wykonuje ja zakres uzasadnia przenosi metody
przypomnieniu poprawnie o formutuje wybor do codziennych
* opisuje e wyjasnia jej whniosek o e koryguje sytuacji
podstawowe podstawowy cel skutecznosci dziatanie na
odczucie podstawie
efektu
6. MONITOROWANIE ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e ocenia e projektuje
AKTYWNOSCI | wykonuje pomiar korzysta z interpretuje wiarygodnosé odpowiedzialny
SPRAWNOSCI i rozpoznaje jego wybranego trend i czynniki danychi system
FIZYCZNEJ znaczenie narzedzia wptywajace na uzasadnia monitorowania
® poprawia zapis po | ® prowadzi wynik decyzje e taczy rézne zrédta

wskazaniu

e stosuje zasady

regularny zapis

e poréwnuje

e wyznacza cel i
monitoruje go

e modyfikuje plan
na podstawie

danych bez
nadinterpretacji

prywatnosci wtasne dane ® rozpoznaje trendu i ® ocenia
ograniczenia samopoczucia skutecznosc i
technologii e chroni danei proponuje dalszy
wyjasnia zasady plan
etyczne
7. SPRAWNOSE ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie e projektuje
FIZYCZNA W StUZBACH rozpoznaje probe wykonuje dobiera analizuje odpowiedzialny
MUNDUROWYCH | i wykonuje bezpieczny technike i wymagania i mini-program
INNYCH ZAWODACH - dostosowany wariant obcigzenie uzasadnia plan przygotowania
DZIAL FAKULTATYWNY wariant * wymienia e poréwnuje cele e koryguje e modyfikuje go na
* wyjasnia prosty zawody i prob technike i podstawie
cel znaczenie « planuje prosty obcigzenie wynikéw
e respektuje wtasne sprawnosci sposdb e ocenia ryzyko e ocenia
granice * prowadzi poprawy oraz przydatnos¢ bez
podstawowy ograniczenia tworzenia selekcji
zapis uczniow
8. BEZPIECZENSTWO W ® z pomoca e samodzielnie ® poprawnie e sprawnie ocenia | e projektuje i
AKTYWNOSCI FIZYCZNE) rozpoznaje ryzyko przygotowuje planuje ztozone ryzyko i weryfikuje
i stosuje zasade typowa bezpieczenstwo uzasadnia kompleksowg
* koryguje aktywnos¢ i wyposazenie decyzje procedure
asekuracje po e stosuje poznang | e dobiera e modyfikuje plan | ¢ uwzglednia
wskazaniu asekuracje zabezpieczenia do zmiany dostepnosc i
e wie, kiedy e zgtasza i opisuje do miejsca i warunkéw ochrone
przerwac zagrozenie grupy e koordynuje srodowiska
dziatanie * promuje bezpieczenstwo | e przenosi zasady
odpowiedzialne partneréw do aktywnosci
zachowanie pozaszkolnej
9. KOMPETENCJE e z pomocg realizuje | * samodzielnie e skutecznie taczy | e zarzadza e tworzy wtgczajgce
SPOLECZNE role i przywraca petnirole i role zawodnika, emocjami i zasady
wiasciwe komunikuje sie sedziego i komunikacjg w aktywnosci
zachowanie po kulturalnie organizatora ztozonej « inicjuje dziatania
wskazaniu e respektuje * rozwigzuje sytuacji promujace fair
przepisy i konflikt i e uzasadnia play
decyzje decyzje




e stosuje
podstawowe
zasady fair play

e nie wyklucza
innych
uczestnikéw

® wspiera
wspotprace w
typowe;j
sytuacji

przeciwdziata
wykluczeniu
e udziela
rzeczowej
informacji
zwrotnej

organizacyjne i
spoteczne

e wspiera osoby o
zréznicowanych
potrzebach

e ocenia efekt
spoteczny i
przenosi
rozwigzania poza
sport

Zespot nauczycieli wychowania fizycznego




