KARTA OCENIANIA - WYCHOWANIE FIZYCZNE —r. szk. 2026/27

NAUCZYCIEL: J. DRYNKOWSKA, M. FLAK
KLASA: IV - VIII
PRZYGOTOWANIE DO LEKCJI:

Uczen zobowigzany jest do posiadania na kazdej lekcji zmiennego obuwia
(z jasng podeszw3g) i Stroju sportowego (dostosowanego do miejsca 1 warunkow,
w ktorych ¢wiczy).

Uczen zobowigzany jest przynosi¢ stroj do szkoty w torbie, przebiera¢ si¢ w szatni
przed i po zajeciach.

Uczen moze by¢ nieprzygotowany do lekcji 3x w semestrze (w mobidzienniku
wpisuje si¢ ,,np”) , kazde nastepne nieprzygotowanie oznacza ocen¢ niedostateczng.
Za nieprzygotowanie do lekcji uwaza si¢ np. brak stroju sportowego, brak zmiennego
obuwia, odmowe zdjecia bizuterii, zbyt dlugie paznokcie lub kazdg inng sytuacje,
ktéra nauczyciel uzna jako zagrazajaca bezpieczenstwu danego ucznia lub jego
wspotéwiczacym podczas lekcji.

ZWOLNIENIE Z LEKCJI:

Uczen jest zwolniony z ¢wiczen jezeli posiada pisemne zwolnienie od lekarza lub
rodzicow (jest obecny na lekcji, siedzi na tawce).

Uczen jest zwolniony z lekcji jedynie na pisemng prosbe rodzica z wyraznym
zaznaczeniem ,,zwolni¢ do domu”.

Semestralne i roczne ( catosciowe lub czgsciowe) zwolnienie z WF - u odbywa si¢ na
podstawie decyzji dyrektora szkoty wydanej w oparciu 0 opini¢ lekarza specjalisty
i poprzedzone jest zlozeniem stosownej dokumentacji. Druki wnioskow mozna
uzyskac u n —li WF —u.

Uczen zobowiazany jest zglasza¢ nauczycielowi fakt zlego samopoczucia lub
odniesionych kontuzji, w czasie trwania lub tuz po zakonczeniu lekcji.

OCENA WIADOMOSCI I UMIEJETNOSCI UCZNIA

Zajecia prowadzone sg dziatami, po kazdym z nich nastgpuje ocena wiadomosci
1 umiejetnosci z danego zakresu, o ktorej uczniowie s3 informowani
z wyprzedzeniem. Jezeli uczen jest nieobecny lub z powodu zwolnienia nie bierze
udziatu w lekcji, na ktorej oceniane sa wiadomosci i umiejetnosci do mobidziennika
wpisuje si¢ ,,bo” (brak oceny).

Jezeli uczen z powodu braku stroju nie bierze udzialu w lekcji, na ktorej oceniane sa
wiadomosci 1 umiejetnosci otrzymuje ocene niedostateczng za oceniane wiadomosci
1 umiejetnosci.

Uczen musi zaliczy¢ obowigzkowe wiadomosci i umieje¢tnosci. Termin dodatkowego
zaliczenia, w przypadku nieobecnosci ucznia na lekcji, uczen uzgadnia
indywidualnie z nauczycielem. Zaliczenia te odbywaja si¢ na zajgciach
dodatkowych.

Jezeli uczen nie uzupelni obowigzkowych zaliczen do momentu wystawiania
przewidywanych ocen §rodrocznych/rocznych, to kazdy brak oceny ,,bo” w zapisie
zostanie zamieniony na oceng niedostateczna.

Uczen moze poprawia¢ oceny W terminie i na warunkach ustalonych z nauczycielem.
W przypadku czeSciowego zwolnienia ucznia z zaje¢ WF — u nauczyciele
dostosowuja wymagania edukacyjne dla konkretnego ucznia.



Nauczyciel w momencie wystawienia oceny uzasadnia jg uczniowi ustnie.
Oceny ucznia s3 uzasadniane rodzicom ustnie podczas konsultacji 1 spotkan
indywidualnych poprzez wskazanie, co uczen robi dobrze, co i jak wymaga poprawy

oraz jak powinien dalej si¢ uczy¢.
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WARUNKI I TRYB UZYSKIWANIA WYZSZEJ NIZ PRZEWIDYWANA ROCZNEJ
OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Rodzice zglaszajg pisemnie nauczycielowi wychowania fizycznego ch¢¢ uzyskania
przez ucznia wyzszej niz proponowana rocznej oceny z wychowania fizycznego,
w terminie do 7 dni od daty zebrania, na ktérym rodzice zostali poinformowani
o przewidywanych ocenach rocznych.

2. Nauczyciel wyznacza termin oraz zadania ruchowe skladajace si¢ na test
sprawdzajacy wiadomo$ci 1 umiejetnosci z zakresu wymagan programowych
w danym roku szkolnym. O wyznaczonym terminie i zadaniach ruchowych
nauczyciel informuje ucznia i jego rodzicOw pisemnie.

3. Zadania ruchowe sktadajace si¢ na test sprawdzajacy przygotowuje nauczyciel
wychowania fizycznego uczacy w danej klasie. Uczen podczas testu sprawdzajacego
wykonuje praktyczne zadania ruchowe, ktore oceniane sg wspolnie przez dwoch
nauczycieli.

4. Ostateczna ocena przewidywana z przedmiotu jest ocena wystawiong zgodnie
z Przedmiotowymi Zasadami Oceniania na podstawie ocen uzyskanych przez ucznia
za poszczegolne zadania ruchowe testu sprawdzajacego.



Przy ustalaniu oceny 7 wychowania fizycznego w szczegdlnosci bierze sie
pod uwage wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie sie 7 obowigzkow
wyniKkajgcych ze specyfiki tych zajeé, a takie systematycznosé udziatu ucznia
w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkole

KRYTERIA OCENIANIA
WYCHOWANIE FIZYCZNE KL. IV - VIII
r.szk. 2026/27

na rzecz kultury fizycznej.

OCENA CELUJACA
Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktory:

bierze czynny udzial w lekcji, z zaangazowaniem uczestniczy we wszystkich
zadaniach ruchowych na lekcji,

jest zawsze przygotowany do lekcji, systematycznie uczestniczy w zajeciach,
uzyskiwat oceny celujace i1 bardzo dobre z pracy na lekcji i aktywnosci,
uzyskal wszystkie zaliczenia czastkowe,

doskonale opanowat wiadomosci i umiejgtnosci zawarte w podstawie programowej
i wymaganiach edukacyjnych oraz potrafi je przetwarza¢ i1 wykorzystywaé

w zaleznos$ci od wymogow sytuacji, w ktorej si¢ znajduje,

brat udziat w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej.

OCENA BARDZO DOBRA
Oceng bardzo dobrg uzyskuje uczen, ktory:

bierze czynny udzial w lekcji, z zaangazowaniem uczestniczy we wszystkich
zadaniach ruchowych na lekcji,
jest zawsze przygotowany do lekcji (dopuszczalne trzy braki w semestrze),
systematycznie uczestniczy w zajgciach,

uzyskiwat oceny bardzo dobre 1 dobre z pracy na lekcji 1 aktywnosci,

posiada pojedyncze braki w zaliczeniach czgstkowych,

opanowal umiejetnosci i wiadomosci zawarte w podstawie programowej

I wymaganiach edukacyjnych w stopniu wysokim, ale sporadycznie pojawiaja si¢
u niego problemy w przetwarzaniu zdobytych umiejetnosci 1 wiadomosci w celu
dostosowania ich do nowych sytuacji,

brat udziat w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej.

OCENA DOBRA
Oceng dobra uzyskuje uczen, ktory:

bierze czynny udziat lekcji, zdarza sie, Ze jest zaangazowany tyko w wybrane przez
siebie fragmenty lekcji

zdarza mu si¢ by¢ nieprzygotowanym do zaj¢¢ (cztery braki w semestrze), W miarg
systematycznie uczestniczy w zajeciach



uzyskiwat oceny dobre i dostateczne z pracy na lekcji i aktywnosci ,

posiada sporadyczne braki w zaliczeniach czgstkowych,

dobrze opanowal umiejetnosci i wiadomosci zawarte w podstawie programowej

1 wymaganiach edukacyjnych, ale potrafi je wykorzysta¢ tylko w warunkach
wyizolowanych,

wykazuje zainteresowanie dziataniami podejmowanymi przez szkot¢ na rzecz kultury
fizycznej

OCENA DOSTATECZNA
Oceng dostateczng uzyskuje uczen, ktory:

zdarza mu si¢ §wiadomie odmawia¢ / unika¢ uczestnictwa w lekcji, czy wykonania
wybranych ¢wiczen,

dos¢ czgsto jest nieprzygotowany do lekcji (sze$¢ brakéw w semestrze),

uzyskiwatl oceny dostateczne i dopuszczajace z pracy na lekcji

1 aktywnosci,

posiada braki w zaliczeniach czastkowych (potowa ocen),

stabo opanowat wiadomosci i umiejetnosci zawarte w podstawie programowe;j

i wymaganiach edukacyjnych i ma trudno$ci w przetwarzaniu ich i wykorzystywaniu
w warunkach wyizolowanych.

OCENA DOPUSZCZAJACA
Oceng dopuszczajaca uzyskuje uczen, ktory:

bardzo czesto $wiadomie odmawia / unika uczestnictwa w lekcji, czy wykonania
wybranych ¢wiczen,

notorycznie jest nieprzygotowany do lekcji ( pow. szesciu brakow w semestrze),
uzyskiwat oceny dopuszczajace i niedostateczne z pracy na lekcji

1 aktywnosci,

posiada czeste braki w zaliczeniach czastkowych (powyzej potowy),

minimalnie opanowal umiej¢tnosci i wiadomos$ci zawarte w podstawie programowe;j
I wymaganiach edukacyjnych i wykorzystuje je tylko i wylacznie w warunkach
wyizolowanych przy duzej pomocy nauczyciela.

OCENA NIEDOSTATECZNA
Uczen nie wykazuje jakichkolwiek checi pozytywnego zaliczenia przedmiotu mimo

ofiarowanej pomocy nauczyciela.

Oceng niedostateczng uzyskuje uczen, ktory:

notorycznie nie uczestniczy w zajeciach,

notorycznie jest nieprzygotowany do lekcji (pow. o$miu brakow w Semestrze),
bardzo czgsto otrzymuje oceny niedostateczne z pracy na lekcji

1 aktywnosci

Swiadomie unika zaje¢, na ktorych zaplanowane sg zaliczenia czastkowe,

nie opanowal umiejetnosci i wiadomosci zawartych w podstawie programowej

1 wymaganiach edukacyjnych, nie potrafi ich wykorzysta¢ nawet przy duzej pomocy
nauczyciela.



WYMAGANIA EDUKACYJINE
WYCHOWANIE FIZYCZNE KL. IV-VIII
r. szk. 2026/27

KLASA 4

testy sprawnosciowe do ewidencji Sportowe talenty

odbicie jednonoz i ladowanie obundz do skoku w dal

rzut jednorgcz pileczka palantowa

rzut pitkg lekarskg w tyl za gtowe

bieg ciaggly Smin.

podanie i chwyt pitki sprzed klatki piersiowej i po kozle

koztowanie pitki prawg / lewa r¢ka w marszu

koztowanie pitki prawa / lewa reka w biegu

zatrzymanie na 1 tempo

postawa siatkarska wysoka podczas podania pitki sposobem gérnym

postawa siatkarska niska podczas podania pitki sposobem dolnym

podanie sposobem goérnym w parze

technika zagrywki sposobem dolnym

przewrot w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

uktad gimnastyczny (znane elementy)

wskok kuczny na 4 czesci skrzyni

uktad ¢wiczen rownowaznych

podanie pitki jednoracz i chwyt oburgcz

prowadzenie pitki wew. cz. stopy 1 zew. podbiciem po prostej

wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasng ekspresje ruchowa
pomiar t¢tna przed i po wysitku

proba sity migséni brzucha i gibkosci krggostupa

demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolno$ci motoryczne
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymanie prawidlowej postawy ciata
przyjmuje prawidlowa postawe ciala w roznych sytuacjach

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace poprawiajace samopoczucie oraz
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym

respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych

postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych

wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie
uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika , stosujac zasady
,»fair play”

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych
wspolpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosé
1 empatie

petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw sportowych
rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka

wymienia cechy prawidtowej postawy ciata

omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego

opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku

wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcic si¢ 0 pomoc w sytuacji wystgpienie urazu



ciata

dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnos$ci
fizycznej oraz warunkoéw atmosferycznych

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady ,,fair play”

okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow poprzez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych

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

traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barierg nie do pokonania

omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach w r6znych porach roku
oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowa¢ postawy szacunku
wobec srodowiska naturalnego

KLASA 5

testy sprawno$ciowe do ewidencji Sportowe talenty

skok w dal sposobem naturalnym ze strefy (belki)

start niski z bloku

koztowanie slalomem

zatrzymanie na 2 tempa

podanie pitki géra i dotem w parach

zagrywka dotem

rzut jednoracz do bramki z miejsca

skok kuczny przez 4 cz. skrzyni

przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

rzut i chwyt ,,Ringo”

rzut pozycyjny

obrdt po zatrzymaniu na 1 tempo

zagrywka gora (3 m)

podanie goéra indywidualnie

stanie na rekach z uniku podpartego przy drabince

przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego i przewrdt w tyt
z przysiadu podpartego do rozkroku

przyjecie 1 uderzenie pitki wewnetrzng cz. stopy

rzut piteczka palantowg z krétkiego rozbiegu

bieg ciagty 10min.

wykonuje proste kroki i figury tancoéw tradycyjnych i nowoczesnych

przeprowadza fragment rozgrzewki

omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci
wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace 0 charakterze relaksacyjnym

omawia korzy$ci plynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu
wykonuje ¢wiczenia wzmacniajagce migsnie posturalne 1 ¢wiczenia gibkoSciowe
indywidualnie

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne indywidualnie



wykonuje proby sprawnos$ciowe pozwalajace ocenié szybko$¢, sile i1 gibko$¢ oraz
Z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki

INDEKS SPRAWNOSCI ZUCHORY

przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnos$ci fizycznej, uwzgledniajac
miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke

omawia, jak postgpowaé przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem
aktywnosci fizycznej

wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnos$ci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych zasad w trakcie rywalizacji sportowe;j
omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika , stosujac zasady
fair play”

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

wspotpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywno$¢
empati¢

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

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

wzmacnia poczucie wlasnej wartosci

organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowg lub rekreacyjna

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

omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w goérach w réznych porach roku,
oraz wyjasnia, jak jego postawa i1 dziatania mogg wptywac na bezpieczenstwo wilasne,
innych oraz stan srodowiska naturalnego

KLASA 6

testy sprawno$ciowe do ewidencji Sportowe talenty

rzut pitka lekarska w tyt za gtowe

bieg 50m

trojbgj lekkoatletyczny (bieg 800m, skok w dal, rzut piteczka palantowa)
rzut z biegu po koztowaniu

obrot po zatrzymaniu na 2 tempa

atak szybki

poruszanie si¢ po boisku z pitkg 1 ze zmiang kierunku biegu
podania pitki sposobem dolnym indywidualnie

zagrywka sposobem gérnym

wystawa pilki do rozegrania na trzy

podania pitki sposobem goérnym i dolnym indywidualnie
rzut z wyskoku

strzal na bramke¢ w ruchu

wskok kuczny na 5 cze$ci skrzyni

wymyk i odmyk



piramidy dwdjkowe i trojkowe

uktad ¢wiczen gimnastycznych

wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych

przeprowadza fragment rozgrzewki

omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawg ciata

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojace;,
siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci
wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace o charakterze relaksacyjnym

omawia korzys$ci ptynagce z podejmowania aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu
wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce mi¢snie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe
indywidualnie i z partnerem

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne indywidualnie i z partnerem
wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa oraz

Z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki

TEST COOPERA

przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac
miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke

omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem
aktywnosci fizycznej

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

korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu 1 urzadzen sportowych

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych zasad w trakcie rywalizacji sportowej
omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika , stosujac zasady
,»fair play”

wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych
wspotpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢
empati¢

komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe i1 ¢wiczenia
w parach

traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barierg nie do pokonania
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci

buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace 1 wsparcie grupy

organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjng

pelni role organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w goérach w réznych porach roku,
oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania moga wptywac na bezpieczenstwo wilasne,
innych oraz stan srodowiska naturalnego



KLASA 7

testy sprawnosciowe do ewidencji Sportowe talenty

technika przekazania pateczki sztafetowej w biegu

technika rzutu oszczepem

technika pchnigcia kula

technika trojskoku

postawa i poruszanie si¢ w obronie z atakujacym

rzut z biegu po podaniu

zwaod pojedynczy

rzut z biegu po koztowaniu w obecnosci obroncy

zagrywka sposobem goérnym z linii koncowe;j

podania gorg i dotem w parach przez siatke

zbicie pitki zatrzymane;j

postawa i poruszanie si¢ w obronie siatkowka

przewrét w przdd z marszu

stanie na rekach bez drabinki (z asekuracja nauczyciela)

przerzut bokiem

przewrdt w przod ze stania na rekach

poruszanie si¢ w obronie p. regczna

prowadzenie pitki slalomem (zmiana tempa i kierunku) p. nozna

przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnos$ci

wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset migsniowy
omawia 1 stosuje wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego

stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace w celu regeneracji oraz
zapewnienia dobrostanu psychicznego

wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci
fizycznej

wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej

korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzania poziomu sprawnosci
fizycznej

mierzy wlasng dzienng aktywno$¢ fizyczna

poznaje wybrane proby testow sprawnosci do stuzb mundurowych 1 potrafi wyjasni¢
dlaczego s one istotne w pracy tych stuzb

wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby testow sprawnosci do stuzb
mundurowych

omawia sposoby zapobiegania najczg¢stszym urazom 1 wypadkom w czasie zajgé
ruchowych

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych
wspoOtpracy 1 odpowiedzialnos$ci za bezpieczenstwo innych

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci
110Znym cigzarze



e uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako se¢dzia
e planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”
e uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, stosujgc zasady ,,fair play”
e pelni rolg organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych
e wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych
e wspolpracuje w grupie szanujagc poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢
1 empatie
e motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b o0 nizszej sprawnosci fizycznej i zroznicowanych potrzebach edukacyjnych
e poprzez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne
e rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji,
jak i sytuacjach poza sportowych
traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie barier¢ nie do pokonania
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci
buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace 1 wsparcie grupy
planuje aktywno$¢ fizyczng nad wodg, w gorach i terenie zielonym, z uwzglgdnieniem
zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego
zachowania w$rod réwiesnikow

KLASA 8

testy sprawno$ciowe do ewidencji Sportowe talenty

bieg 50m — pomiar czasu (start z bloku)

rzut pitka lekarska w tyt za glowe (3kg)

rzut w wyskoku

kombinacja wybranych elementoéw technicznych

zbicie pitki z podrzutu

kombinacja odbi¢ gorg i dotem

zwod pojedynczy

uktad taneczny

piramidy dwojkowe 1 trojkowe — wedlug inwencji ucznia

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy
ustawienie si¢ w ataku i obronie

kombinacja rzutéw do kosza

zbicie pitki wystawionej

dojscie do pitki, przyjgcie postawy, odbidr zagrywki/zbicia

skok zawrotny (5 czesci skrzyni)

uktad gimnastyczny

atak szybki

trojboj

technika biegu przez plotki

przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci
wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset mig§niowy
omawia i stosuje wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
wykonuje wybrang nowoczesng forme aktywnosci fizycznej
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca



tradycyjnego lub nowoczesnego
stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace w celu regeneracji oraz
zapewnienia dobrostanu psychicznego
wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci
fizycznej
wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej
korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzania poziomu sprawnos$ci
fizycznej
mierzy wlasng dzienng aktywno$¢ fizyczna
poznaje wybrane proby testow sprawnosci do stuzb mundurowych i potrafi wyjasnic
dlaczego sg one istotne w pracy tych stuzb
wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby testow sprawnosci do stuzb
mundurowych
omawia sposoby zapobiegania najcz¢stszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych
stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych
wspotpracy i odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych
wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rdéznej wielkosci
1 10Znym ci¢zarze
uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”
uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, stosujac zasady ,,fair play”
peini role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych
wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych
wspotpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosé
1 empati¢
motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b o nizszej sprawnosci fizycznej 1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych
przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie
poprzez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne
rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji,
jak i sytuacjach poza sportowych
traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci
buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy
planuje aktywnos$¢ fizyczng na d odg, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa 1 ochrony §rodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego
zachowania wérdd rowiesnikow



