PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH IV- VIII NOWA
PODSTAWA PROGRAMOWA

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne:

1. Ksztaltowanie umiejgtnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz

sprawnosci fizycznej.

2. Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;.

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

4. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.

5. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowe;j

aktywnosci fizyczne;.

Ocena z wychowania fizycznego (semestralna/roczna):

1. Postawa i aktywno$¢ ucznia
Poziom umiejetnosci ruchowych

N

3. Wiadomosci z zakresu edukacji fizycznej i zdrowotnej

Obszar oceniania

Przedmiot oceny

Postawa ucznia

- aktywnos$¢ 1 zaangazowanie

- przygotowanie do zaje¢ (odpowiedni
stroj)

- systematyczno$¢ udziatu w zajeciach -
postawa wobec przedmiotu

- wywigzywanie si¢ z postawionych zadan

Poziom umiejetnosci ruchowych

- postep w opanowywaniu umiejetnosci:
utylitarnych, rekreacyjnych i sportowych,
wymienionych w podstawie programowej
wychowania fizycznego na danym etapie
ksztalcenia

- testy sprawnosci fizycznej

- sprawdziany umiej¢tnosci

Wiadomosci z zakresu edukacji fizycznej i
zdrowotnej

- znajomo$¢ zasad zdrowego stylu zycia -
podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i
zespotowych

- wiadomosci odnoszace si¢ do zdrowia,
rozwoju fizycznego, psychicznego, spotecznego
| sprawnosci

- znajomos¢ zasad bezpiecznego
korzystania z obiektow 1 sprzgtu sportowego,
-znajomos$¢ zasad asekuracji 1 samoochrony




Zasady oceniania:

1. Oceng semestralng i roczng z wychowania fizycznego wystawiajg wspélnie nauczyciele prowadzacy
zajecia lekcyjne (wychowanie fizyczne i ptywanie).

2. Przy ocenianiu ucznia na pierwszym miejscu brany jest pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w
zajecia, aktywnos$¢ 1 zaangazowanie, a takze umiejgtnosci i wiadomosci.

3. Bardzo waznym elementem przy wystawianiu uczniowi oceny z wychowania fizycznego jest regularne
przynoszenie przez niego stroju sportowego; dopuszczalne sg trzy braki stroju w semestrze, kazdy
kolejny skutkuje oceng niedostateczng z aktywnosci.

4. Uczen otrzymuje z aktywnosci ,,+” — za 3,,+” otrzymuje ocen¢ bardzo dobry.

5. Uczen otrzymuje ,,-,, za brak zaangazowania i nie wykonywanie polecen, 3 ,,-,, uczen otrzymuje oceng
niedostateczng z aktywnosci.

6. Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona o jedng do gory za wysokie osiggnigcia
sportowe lub inne szczegdlne dziatania i zastugi.

7. Zwolnienia lekarskie nalezy niezwlocznie przedstawi¢ nauczycielowi wychowania fizycznego.

1. POSTAWA UCZNIA NA ZAJECIACH:

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Wykazuje bardzo duzg aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcjach.

2. Jest zawsze przygotowany do zaje¢ (posiada zawsze strdj

sportowy).

3. Powierzone mu zadania wykonuje sumiennie i starannie.

4. Systematycznie uczg¢szceza na zajgcia - ewentualne niecobecnosci ma usprawiedliwione.
5. Przestrzega zasad fair play na boisku i w zyciu.

6. Chetnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych i osigga znaczace sukcesy.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach jest aktywny 1 zaangazowany.

2. Jest przygotowany do zajec.

3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone mu zadania.
4. Systematycznie uczg¢szcza na zajgcia.

5. Przestrzega zasad fair play na boisku.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach.

2. Z reguly jest przygotowany do zaj¢¢ ( dopuszcza si¢ 1 ocene niedostateczng za brak stroju).
3. Zdarzaja si¢ nieobecnos$ci na zajeciach.

4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych.

Oceng¢ dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajeciach.

2. Bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zajgc.

3. Czgsto jest nieobecny na zajeciach.

4. Powierzone mu zadania wykonuje niestarannie i niedbale.



Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci.

2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajec.

3. Bardzo czgsto opuszcza zajecia.

4. Powierzone mu zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazujac lekcewazacy stosunek do tego,
Co robi.

Ocenge niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach nie wykonuje 1 nie chce wykonywa¢ zadnych powierzonych mu zadan.
2. Wykazuje skrajnie lekcewazacy stosunek do przedmiotu.

3. Do zaje¢ nie jest przygotowany.

4. Bardzo czgsto opuszcza zajecia.

2. UMIEJETNOSCI I WIADOMOSCI
KLASA IV

Lekkoatletyka:

. Nauka techniki kroku biegowego,

. Nauka biegu krotkiego ze startu wysokiego,

. Biegi wytrzymato$ciowe i marszobiegi terenowe,

. Nauka skoku w dal technikg naturalna,

. Rzuty przyborami typowymi i nietypowymi,
Gimnastyka:

. Nauka przewrotow w przod z réznych pozycji wyjsciowych,
. Skoki obunéz, zawrotne przez taweczke,

. Cwiczenia rownowazne,

. Cwiczenia korygujace postawe ciata,

. Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,
Koszykowka:

. Nauka poruszania si¢ po boisku bez pitki 1 z pitka,

. Nauka podan i chwytéw oburacz, jednoracz,

. Nauka koztowania pitki w miejscu i w ruchu,

. Nauka rzutow pitki do kosza z miejsca i z biegu,

. Cwiczenia przygotowujace do obrony,

. Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
* Gra uproszczona,

Pilka siatkowa:

. Nauka poruszania si¢ po boisku i postawy siatkarskiej,
. Nauka odbi¢ sposobem gornym,

. Nauka odbi¢ sposobem dolnym,

. Nauka zagrywki sposobem dolnym,

. Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
* Gra uproszczona,

Pitka reczna:



Nauka poruszania si¢ po boisku,

Nauka podan i chwytow poigdrnych,

Nauka koztowania pifki,

Nauka rzutow do bramki z miejsca,

Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
Gra uproszczona,

Pilka nozna:

Doskonalenie elementéw prowadzenia pifki,
Doskonalenie podan i przyje¢¢ pitki,

Doskonalenie strzatow do bramki z miejsca i biegu,
Gry 1 zabawy pitkarskie,

Unihokej:

Nauka przyje¢ 1 podan piteczki,
Nauka prowadzenia pileczki,
Nauka strzatow do bramki,

Gra bramkarza,

Zabawy i gry uproszczone,

Rytm — muzyka - taniec:

Elementy aerobiku,
Elementy stretchingu,
Proste ¢wiczenia na stepach,

Tenis stolowy:

Nauka trzymania rakietki,
Nauka odbi¢ piteczki,

Edukacja zdrowotna:

Znaczenie edukacji zdrowotnej dla zdrowia,
Zasady zdrowego odzywiania,
Zasady higieny osobistej,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

KLASA V

Regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
Zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku,
Zasady zachowania si¢ w sytuacjach zagrozenia,

Lekkoatletyka:

przeszkadd,

Doskonalenie techniki kroku biegowego,
Nauka startu niskiego i bieg krotki,

Biegi wytrzymalo$ciowe, marszobiegi terenowe 1 pokonywanie naturalnych

Nauka skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu,
Rzuty piteczka z rozbiegu,

Gimnastyka:

Doskonalenie przewrotow w przdd z roznych pozycji wyjsciowych,



Nauka przewrotu w tyl z przysiadu do przysiadu,

Cwiczenia w podporach przygotowujace do stania na rekach,
Cwiczenia przygotowujace do skokow przez skrzynie i kozta,
Cwiczenia rOwnowazne,

Cwiczenia korygujace postawe ciala,

Cwiczenia ogéInorozwojowe na przyrzadach,

Koszykowka:

Doskonalenie podan i chwytow oburacz, jednoracz,

Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang r¢ki kozhijace;,
Doskonalenie rzutow pitki do kosza z miejsca i1 z biegu,

Nauka krycia zawodnika bez pifki 1 z pitka,

Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

Gra szkolna,

Pilka siatkowa:

Doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym,
Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym,



d
Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym, ¢wiczenia przygotowujace do zagrywki sposobem
gornym,

. Nauka przyjecia pitki po zagrywce, 0 Nauka rozegrania pitki na 3 odbicia,
. Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
. Gra szkolna,

Pitka reczna:

. Doskonalenie podan i chwytéw pdigdrnych,

. Doskonalenie koztowania pitki,

. Doskonalenie rzutéw do bramki z miejsca,

. Nauka rzutu do bramki z biegu,

. Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
. Gra uproszczona,

Pitka nozna:

. Doskonalenie elementow prowadzenia pitki ze zmiang tempa 1 kierunku,
. Doskonalenie podan 1 przyje¢ pitki,

. Doskonalenie strzatow do bramki z miejsca i biegu,
. Gry 1 zabawy pitkarskie,

Unihokej:

. Doskonalenie przyjec¢ 1 podan piteczki,

. Doskonalenie prowadzenia piteczki,

. Doskonalenie strzalow do bramki,

. Gra bramkarza,

. Gra szkolna,

Rytm — muzyka - taniec:

. Elementy aerobiku,

. Elementy stretchingu,

. Proste ¢wiczenia na stepach,

Tenis stolowy:

. Doskonalenie odbi¢ piteczki z backhendu i forhendu,

. Nauka zagrywki z forhendu,

Edukacja zdrowotna:
. Pojecie zdrowia,
. Sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,
. Zasady aktywnego wypoczynku,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

. Wprowadzanie ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,
. Zasady bezpiecznego korzystania ze sprz¢tu sportowego,
. Zasady asekuracji podczas zaje¢¢ sportowych,
KLASA VI
Lekkoatletyka:
. Doskonalenie techniki kroku biegowego,

. Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 60 m z pomiarem czasu,
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. Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej, marszobiegi terenowe i
pokonywanie naturalnych przeszkod,

. Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu z pomiarem odlegtosci,
Doskonalenie rzutow piteczka z rozbiegu,

Gimnastyka:

. Doskonalenie przewrotow w przéd z roznych pozycji wyjsciowych,

. Nauka przewrotow w tyl do r6znych pozycji koncowych,

. Nauka stania na r¢kach,

. Cwiczenia przygotowujace do przerzutu bokiem,

. Nauka przeskoku kucznego przez skrzynie,

. Nauka przeskoku rokrocznego przez kozta,

. Cwiczenia rOwnowazne,

. Cwiczenia korygujace postawe ciata,

. Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykowka:

. Doskonalenie podan i chwytow oburacz, jednoracz,

. Prowadzenie pitki w dwdjkach i1 trojkach,

. Doskonalenie koztowania pitki w miejscu 1 w ruchu ze zmiang kierunku i tempa, O
Doskonalenie zatrzymania na jedno i dwa tempa, pivoty,

. Doskonalenie rzutow pitki do kosza z miejsca i z biegu z prawej i lewej strony,

. Krycie ,.kazdy swego”,

. Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

. Gra szkolna,

Pitka siatkowa:

. Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym,

. Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym,

. Nauka zagrywki sposobem gornym,

. Doskonalenie przyjecia pitki po zagrywce,

. Doskonalenie rozegrania pitki na 3 odbicia,

. Cwiczenia przygotowujace do ataku: plasowanie pitki,

. Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

. Turniej matych gier 3x3,

. Gra szkolna,

Pilka re¢czna:

. Prowadzenie pitki w dwdjkach i tréjkach,

. Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang tempa i kierunku,

. Doskonalenie rzutow do bramki z biegu,

. Nauka rzutu do bramki z przeskoku,

. Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

. Gra szkolna,

Pitka nozna:

. Doskonalenie elementow prowadzenia pitki ze zmiang tempa i kierunku,

. Doskonalenie podan i przyje¢ pitki w dwojkach 1 trojkach,

. Doskonalenie strzalow do bramki z miejsca i biegu,

. Doskonalenie zwodow,

. Doskonalenie obrony ,.kazdy swego”,



. Gry i1 zabawy pitkarskie,

Unihokej:

. Doskonalenie przyje¢¢ i podan piteczki,

. Doskonalenie prowadzenia piteczki w dwdjkach i tréjkach,
. Doskonalenie réznych strzatow do bramki,

. Nauka zwodow,

. Nauka gry w obronie i wyprowadzanie szybkiego ataku,
Gra szkolna,

Rytm - muzyka

. Elementy aerobiku,

. Elementy stretchingu,

. Proste ¢wiczenia na stepach,

. Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce, Tenis stolowy:

. Doskonalenie przebicia forhendem i bekhendem,

. Doskonalenie poznanych elementow w grze pojedynczej,

. Gry i zabawy,

Edukacja zdrowotna:

. Pozytywne mierniki zdrowia,
. Metody hartowania organizmu,
. Cwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

. Zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach,
. Elementy samoobrony: zastona, unik, pad,
KLASA VII
Lekkoatletyka:
. Doskonalenie techniki kroku biegowego,
. Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 100 m z pomiarem czasu,
. Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej (1000m), marszobiegi terenowe i
skoki przez przeszkody,
. Nauka przekazywania pateczki w biegu sztafetowym,
. Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu z odbicia z belki,
. Doskonalenie rzutow pitkg lekarska,
Gimnastyka:
. Doskonalenie przewrotow w przod,
. Doskonalenie przewrotow w tyl,
. Doskonalenie stania na rekach,
. Nauka przerzutu bokiem,
. Cwiczenia rOwnowazne,
. Przygotowanie dowolnego ukladu gimnastycznego,
. Cwiczenia ogélnorozwojowe na przyrzadach,
Koszykowka:

. Doskonalenie podan i chwytéw oburacz, jednoracz,



Prowadzenie pitki w dwdjkach i trojkach ze zmiang miejsc,

Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang kierunku i tempa,
Nauka wyijscia do pitki poprzez $cigcie i obiegniecie,

Nauka zbiorki pitki z tablicy,

Rozgrywanie przewag liczbowych 2:1, 3:2,

Doskonalenie rzutow pitki do kosza z réznych pozycji, O Doskonalenie krycia

,kazdy swego”,
Doskonalenie elementoéw techniki we fragmentach gry,

Gra szkolna,

Pilka siatkowa:

Doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym 1 sposobem dolnym,
Doskonalenie zagrywki sposobem gornym,

Doskonalenie rozegrania pitki po przyjeciu zagrywki,
Nauka wystawiania pitki 1 przebicie atakujace przez siatke,
Nauka zbicia pitki z wlasnego podrzutu,

Turniej matych gier 3x3,

Gra szkolna,

Elementy techniki i1 zasady gry w pitke siatkowa plazowa,

Pilka reczna:

Podania pitki w dwojkach 1 trojkach z rzutem na bramke,
Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang tempa 1 kierunku,
Doskonalenie rzutéw do bramki z biegu i przeskoku,
Nauka zwodu pojedynczego ciatem i pitka,

Poruszanie si¢ zawodnika w obronie ze zmiang pozycji,
Gra bramkarza,

Fragmenty gry,

Gra szkolna,

Pilka nozna:

Doskonalenie prowadzenia pitki slalomem,

Doskonalenie podan i przyje¢ pitki w dwojkach 1 trojkach ze strzalem na bramke,
Doskonalenie zwodéw z przenoszeniem stopy nad pitka,

Doskonalenie obrony ,.kazdy swego”,

Doskonalenie stalych fragmentow gry, O Zonglerka pilki stopa, udem i glowa,
Gra bramkarza,

Stosowanie opanowanych elementow w matych grach,

Gry 1 zabawy pitkarskie,

Unihokej:

Doskonalenie prowadzenia piteczki przodem 1 bokiem,
Doskonalenie roznych strzatdow do bramki,
Doskonalenie zwodow, minig¢cie przeciwnika,

Gra w obronie i wyprowadzanie ataku,

Gra szkolna 4x4, 5x5,

Rytm-muzyka:

Elementy aerobiku,
Elementy stretchingu,
Cwiczenia na stepach,



. Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce,

. Tworzenie krétkich ukladow tanecznych,

. Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,

Tenis stotowy:

. Nauka zagrywki z rotacja boczng,

. Doskonalenie poznanych elementoéw w grze pojedynczej,

. Turniej klasowy,



Edukacja zdrowotna:

. Sposoby redukcji nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny,

. Higiena osobista w okresie dojrzewania,

. Przyczyny i skutki otylosci,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

. Najczestsze przyczyny i okolicznosci wypadkow w czasie zaje¢ ruchowych,
. Zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu,
KLASA VIII

Lekkoatletyka:

. Doskonalenie techniki kroku biegowego,

. Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 100 m z pomiarem czasu,

. Nauka techniki kroku plotkarskiego,

. Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej (1000m), marszobiegi terenowe 1
skoki przez przeszkody,

. Doskonalenie przekazywania pateczki w biegu sztafetowym,

. Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu z odbicia z belki z
pomiarem odleglos$ci,

. Nauka rozbiegu i odbicia do skoku wzwyz technikg naturalna,

. Nauka pchnigcia kulg z miejsca,

Gimnastyka:

. Doskonalenie faczonych przewrotow w przod i tyt,

. Doskonalenie stania na rekach przy drabinkach,

. Doskonalenie przerzutu bokiem,

. Doskonalenie piramid dwdjkowych i tréjkowych,

. Przygotowanie dowolnego ukladu gimnastycznego,

. Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykowka:

. Laczenie podan i koztowania w zespotach dwdjkowych 1 trojkowych,

. Zastawianie 1 zbieranie pitki z tablicy w dwojkach i trojkach,

. Koztowanie pitki zakonczone rzutem pitki do kosza, 0 Rozgrywanie przewag
liczbowych 2:1, 3:2,

. Doskonalenie rzutow pitki do kosza z réznych pozyciji,

. Doskonalenie elementow techniki i taktyki we fragmentach gry,

. Mate gry 3x3, 4x4,

. Gra szkolna,

Pilka siatkowa:

. Doskonalenie odbi¢ sposobem gornym i sposobem dolnym,

. Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym w odpowiednig strefe,

. Doskonalenie przyjecia pitki z zagrywki w zespotach dwdjkowych i trojkowych,

. Doskonalenie wystawiania pitki i przebicie atakujace przez siatke,

. Nauka zbicia pitki po wystawieniu przez partnera,

. Cwiczenia przygotowujace do bloku,

. Turniej matych gier 3x3,



Pilka reczna:

Gra szkolna,
Elementy techniki i zasady gry w pitke siatkowa plazowa,

Laczenie koztowania i podan w dwojkach i trojkach, O Podania w zespotach

zakonczone rzutem na bramke,

szkolna,

Doskonalenie zwodow,
Wykorzystanie poznanych elementow techniki i taktyki we fragmentach gry, 0 Gra

Pilka nozna:

Doskonalenie podan i przyje¢ pitki w dwojkach 1 trojkach ze strzalem na bramke,
Wspoidziatanie w dwojkach 1 trojkach w obronie z asekuracja,

Wyprowadzanie pitki od bramki w zespotach,

Doskonalenie statych fragmentow gry,

Gra z wykorzystaniem poznanych elementow techniki,

Gry 1 zabawy pitkarskie,

Unihokej:

Doskonalenie prowadzenia piteczki zakonczone strzatem do bramki,
Doskonalenie zwodoéw 1 minigcia przeciwnika z wykorzystaniem bandy,
Rozgrywanie ataku pozycyjnego,

Gra szkolna z zalozeniami taktycznymi,

Rytm — muzyka - taniec:

Elementy aerobiku,

Przygotowanie krotkiej rozgrzewki w aerobiku,
Elementy stretchingu, 0 Cwiczenia na stepach,
Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce,
Tworzenie krétkich uktadéw tanecznych,
Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,

Tenis stolowy:

Doskonalenie zagrywki z rotacjg boczna,
Doskonalenie przebicia forhendem i bekhendem z podcigciem, O Doskonalenie

poznanych elementéw w grze pojedynczej i podwojnej, O Turniej kKlasowy,

Edukacja zdrowotna:

Konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych,
Pozytywne i negatywne czynniki wptywajace na zdrowie i dobre samopoczucie,
Dobor ¢wiczen relaksacyjnych,

Zasady bezpiecznego podnoszenia i przenoszenia duzych i cigzkich przedmiotow,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Zasady samoasekuracji i asekuracji, O Sporty ekstremalne,
Umiejetnos$¢ zachowania si¢ w czasie wypadkow 1 urazow.

Opracowat
Piotr Olchowik



