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Realizowany program : “ Magia zdrowia’ — program wychowania fizycznego / Urszula Biatek, Joanna Wolfart-
Piech / - zmodyfikowany do potrzeb i warunkéw Zespotu Szkét Elektryczno — Mechanicznych w Nowym Sqczu

Przy ustaleniu oceny §rédrocznej i rocznej z wychowania fizycznego oprécz wiadomosci i
umiejetnosci pod uwage brany jest w szczegolnos$ci wysilek wkladany przez ucznia w
wywiazywanie sie z obowiazkow wynikajacych ze specyfiki tych zajeé¢ a takze systematycznosé
udzialu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia w dzialaniach podejmowanych przez szkote
na rzecz kultury fizycznej.

Przedmiotem oceny z wychowania fizycznego s3 :
e Aktywno$¢, systematycznosé

e Postep w opanowaniu umiejgtnosci, postep sprawnosci
e Wiadomosci i umiejetnosci

e Aktywnos$¢ dodatkowa

e Edukacja zdrowotna ( tylko klasa 1)

I. AKTYWNOSC i SYSTEMATYCZNOSC

e Systematyczne uczestnictwo w lekcjach wychowania fizycznego

e Zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i zadan zblizone do maksymalnych swoich

mozliwosci
e Inwencje tworcza
e Aktywny i systematyczny udzial w zajeciach i wspotuczestnictwo w ich organizacji,
petnienie funkcji kapitana czy sedziego.

e Stosowanie zabiegdw higienicznych , odpowiedni stroj sportowy

e Dbanie o bezpieczenstwo swoje 1 innych

e Przestrzeganie regulaminow, zasad bhp, zasad czystej gry

e Obowigzkowo$¢, zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do innych
Oceng¢ za aktywnos$¢ i systematycznos¢ uczen otrzymuje jeden raz w
miesigcu .
Na oceng z aktywno$ci ma wpltyw stosunek do przedmiotu wyrazajacy si¢ w systematycznym i
aktywnym uczestnictwem ucznia w lekcji wf.(przygotowanie do lekcji to : posiadanie
odpowiedniego stroju sportowego i obuwia ustalonego na poczatku roku szkolnego z
nauczycielem).
Uczen otrzymuje oceng za aktywnos$¢ 1 systematyczno$¢ na zajeciach wychowania fizycznego raz
W miesigcu
Uczen na kazdej lekcji powinien mie¢ odnotowane, czy w niej czynnie uczestniczy i czy posiada
odpowiedni str6j. Zaznaczane s3 rowniez zwolnienia od rodzica / potwierdzone przez pielggniarke



szkolng / lub lekarza oraz nieobecnos$ci. Kazdy przypadek braku stroju sportowego, badz obuwia,
spoOznienia , ucieczki nauczyciel zaznacza w swoim zeszycie.

Systematycznos$¢ : 0 (- )/ celujacy / 1-2(—) /bardzo dobry , 3 (-)/ dobry/, 4( - )/dostateczny/,
5 (- )/ dopuszczajacy

Uwaga :

Nieobecnos$¢ nie jest liczona jezeli :

- uczen uczestniczy w innych zajeciach organizowanych przez szkote, w zawodach sportowych,
-w przypadkach losowych ( np. udokumentowana choroba )



ZA JEDNORAZOWE W SEMESTRZE ZGLOSZONE PRZED LEKCJA
NIEPRZYGOTAWANIE DO ZAJEC UCZEN OTRZYMUJE ,,R* ( BEZ
KONSEKWENCJI)

Za kazde nastepne nieprzegotowanie do zaje¢ bez uzasadnienia ( zwolnienie lekarskie,
zwolnienie rodzica , zwolnienie pielegniarki, zle samopoczucie ucznia ) uczen otrzymuje
wpis obecny — nie¢wiczacy né

I1. POSTEP — poprawa wynikow w ocenianych probach lub utrzymanie na tym samym poziomie
zblizonym do maksymalnych mozliwosci ucznia

Oceniajac umiejetnosci ruchowe bierze si¢ pod uwage wklad pracy wlozony przez ucznia,
postep oraz warunki fizyczne ucznia

za wyniki / umiejetno$ci sportowe : np. z tabel lekkoatletycznych (minimum czasowe, odlegtosc),
z testow sprawnosciowych przewidzianych dla danej grupy wiekowe ( szybkos¢ i zwinnos¢,
wytrzymatos¢, moc , sita )

Wykonanie — testu sprawnosciowego /do wskazania mocnych i stabych
stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju./

III. WIEDZA I UMIEJETNOSCI

umiejetnosci - umiejetnosci z indywidualnych i zespotowych form aktywnos$ci ruchowej :
techniczne , taktyczne, utylitarne, zdrowotne i tworcze oceniane podczas wykonywane;j
aktywnosci. Bierzemy pod uwagg rowniez inne umiejg¢tnosci niz ruchowe , np. prowadzenie
rozgrzewki, sedziowanie, organizacji zawodow, imprez itp

W tym obszarze ocenie podlega réwniez praktyczne stosowanie wiedzy blokow
tematycznych podstawy programowe;j :

- bezpieczenstwo 1 higiena zaje¢ ruchowych (samokontrola, asekuracja, pomoc),

- wykorzystanie zdobytej wiedzy w zyciu codziennym

- umiej¢tnos¢ zorganizowania aktywnego wypoczynku

- samosterowanie rozwojem,

- kultura zachowania na imprezach sportowych

- znajomos¢ przepisow i terminologii poszczegdlnych dyscyplin sportu,

- psychofizyczna adaptacja organizmu do wysitku,

- ochrona zdrowia,

- sposoby organizacji czasu wolnego

- pierwsza pomoc

- dziatania na rzecz zdrowia , podnoszenia sprawnosci fizycznej

kompetencje spoleczne — Poznanie wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie

zawodowe cztowieka. Sport a zycie zawodowe, Uswiadomienie wplywu profesjonalnego uprawiania
sportu na zycie zawodowe w przysztosci, poznaje rol¢ organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w
zawodach sportowych i imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne

1 zespotowe.

Uczen:

- omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od pici, okresu zycia i rodzaju
pracy zawodowej; wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce 1 kompensacyjne w celu przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej, 1 przy komputerze;
-potrafi dokonac realnej oceny siebie, znajomos$¢ swoich mocnych i stabych stron, zainteresowan,
stanu zdrowia, predyspozycji do wykonywania wybranego zawodu

Ocena :



Celujacy : uczen wykonuje ¢wiczenie, element techniczny wzorowa technika, dynamicznie,
ptynnie i estetycznie z maksymalnym wysitkiem i zaangazowaniem, stosuje nabyte umiejetnosci.
Bardzo dobry :uczen wykonuje ¢wiczenie prawidtowa technika, dynamicznie, ptynnie i
estetycznie, bez btedow, prawidlowo stosuje nabyte umiejetnosci.

Dobry : uczen wykonuje ¢wiczenie starannie. Wystepuja drobne btedy w technice, estetyce lub
ptynnosci ruchu. Uczniowi zdarza si¢ poming¢ lub zapomnie¢ o stosowaniu nabytych
umiejetnosci

Dostateczny : uczen wykonuje ¢wiczenie z btgdami w technice, w estetyce, w tempie lub
ptynnosci ruchu. Pomija lub nie stosuje nabytych umiejgtnosci

Dopuszczajacy : uczen podejmuje probe wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub z pomoca
nauczyciela, w wolnym tempie, duza liczba btedow technicznych, nie stosuje nabytych
umiejetnosci technicznych.

IV. AKTYWNOSC DODATKOWA —reprezentowanie szkoly w zawodach migdzyszkolnych,
uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub pozaszkolnych — potwierdzonych zaswiadczeniem
oraz udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym , prowadzenie
kroniki, gazetki strony www)- jedna ocena w potroczu

V. EDUKACJA ZDROWOTNA

Ze wzgledu na specyfike tych zajg¢ ocenianiu podlega :

— Obecnos¢ 1 aktywnos$¢ uczniéw na zajeciach- gotowos¢ do podejmowania zadan
indywidualnych i zespotowych

— oceng pracy ucznia przez nauczyciela dotyczacg specyficznych zadan, pracy domowej,
projektoéw, portfolio referatow, prezentacji multimedialnej 1 innych wytworow pracy ucznia.

— Samoocena ucznia dotyczaca rozwoju i jego umiejetnosci oraz zmian postaw i zachowan

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na ocene Srédroczna

I roczng :
celujacy (6) — uczen:
= wykazuje bardzo duze zaangazowanie w podnoszenie sprawnosci, w zdobywanie umiejetnosci
1 wiadomosci na miar¢ swoich maksymalnych mozliwosci fizycznych, kondycyjnych i
koordynacyjnych
» systematycznie uczestniczy na zaj¢ciach wychowania fizycznego
= jest bardzo zaangazowany na lekcjach, rozwija swoje uzdolnienia sportowe
= podczas sprawdzianow wykazat si¢ wysokim poziomem opanowania umiejetnosci
wykonywania poszczegdlnych elementow technicznych, ktore potrafi wykorzysta¢ w
praktycznym dziataniu,
= potrafi dobra¢ i samodzielnie przeprowadzi¢ ¢wiczenia ksztaltujace, przygotowujace organizm
do wysitku i relaksacyjne po intensywnym wysitku z zachowaniem zasad wszechstronnosci
= aktywnie i chetnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty, badz tez w innych formach
dzialalnosci zwigzanych z kulturg fizyczna
= w miar¢ mozliwosci reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych. Osiaga sukcesy na
szczeblu miejskim, wojewddzkim 1 ogodlnopolskim.

= prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, zawsze posiada wlasciwy stroj na lekcji wrf,
rozumie , zna oraz $wiadomie i systematycznie stosuje zasady zdrowego stylu zycia oraz je
promuje

= wykazuje si¢ bardzo dobra znajomoscig przepisoOw gier sportowych i umiejgtnoscia pomocy
przy ich organizacji

= potrafi praktycznie wykorzysta¢ wiedz¢ w konkurencjach, zawodach, tworzeniu nowych
rozwigzan.

= zna i przestrzega zasady BHP i regulaminy obiektow sportowych na ktérych prowadzone sa
zajecia



= bierze aktywny udziatl w zajeciach edukacji zdrowotnej

bardzo dobry (5) — uczen:

» wykazuje duze zaangazowanie w podnoszenie sprawnosci, w zdobywanie umiejetnos$ei i
wiadomosci na miarg swoich mozliwosci fizycznych, kondycyjnych i koordynacyjnych

= jest aktywny podczas lekcji, chetnie i z zaangazowaniem wykonuje polecenia nauczyciela, w
miar¢ mozliwosci samodzielnie doskonali swoje umiejetnosci i sprawnosc .

= posiada prawidtowe nawyki higieniczno - zdrowotne, posiada wlasciwy strdj na lekcji wf

= osigga sprawnos$¢ fizyczng okreslong w programie (na miarg swoich mozliwosci)

= wykazuje si¢ bardzo dobra znajomoscig przepisoOw gier sportowych i umiejgtnoscia pomocy
przy ich organizacji.

= podczas sprawdzianow wykazal, ze opanowal umiejetnosci wykonywania poszczegdlnych
elementow technicznych, ktore potrafi wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu,

= umie dobra¢ i samodzielnie przeprowadzi¢ ¢wiczenia ksztaltujace, przygotowujace organizm
do wysilku i relaksacyjne po intensywnym wysitku z zachowaniem zasad wszechstronnosci,

= zna podstawowe wiadomosci z kultury fizycznej

= bierze udzial w mistrzostwach szkoty, reprezentuje szkot¢ w zawodach

= systematycznie bierze udzial w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo —
rekreacyjnych

= zna i przestrzega zasady BHP i regulaminy obiektow sportowych na ktérych prowadzone sa
zajecia

= prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia-- aktywnie uczestniczy w zajeciach edukacji
zdrowotnej

dobry (4) — uczen:

= jest zaangazowany w podnoszenie sprawnosci, w zdobywanie umiejetnosci i wiadomosci na
miare swoich mozliwosci fizycznych, kondycyjnych i koordynacyjnych

= jest aktywny podczas lekcji, chetnie i z zaangazowaniem wykonuje polecenia nauczyciela, w
miar¢ mozliwosci samodzielnie doskonali swoje umiejetnosci i sprawnosc .

» posiada prawidlowe nawyki higieniczno - zdrowotne, posiada wlasciwy strdj na lekcji wf

= osiggngl sprawnos¢ fizyczng zgodng z programem nauczania (na miar¢ swoich mozliwosci)
= zna przepisy gier sportowych i umie zastosowaé w grze, umie zorganizowac gre

= zna i przestrzega zasady BHP i regulaminy obiektow sportowych na ktorych prowadzone sg
zajecia

= opanowal podstawowe wiadomosci z kultury fizycznej

= panowal umiejetnosci ruchowe, ktore w wigkszosci potrafi wykorzysta¢ w praktycznym
dziataniu.

» Dbierze udziat w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajgciach sportowo — rekreacyjnych

= Podejmuje sportowy i higieniczny tryb zycia- uczestniczy w zaje¢ciach edukacji zdrowotnej

dostateczny (3) — uczen:

= jest $rednio zaangazowany w podnoszenie sprawnosci, w zdobywanie umiejetnosci i
wiadomosci na miar¢ swoich mozliwosci fizycznych, kondycyjnych i koordynacyjnych

= uczestniczy w lekcji - mato aktywnosc¢ , mato si¢ stara

= wykazuje braki w nawykach higieniczno- zdrowotnych, na lekcji wf nie zawsze posiada
odpowiedni strgj

= stabo zna przepisy gier sportowych 1 ich organizacje

* mimo mozliwosci nie uczestniczy w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo -
rekreacyjnych.

= podczas sprawdzianow wykazal, Zze opanowal nie wszystkie umiej¢tnosci technicznych, ktore
w minimalnym stopniu potrafi wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu,



= nie zawsze przestrzega zasad BHP i regulaminéw obiektéw sportowych na ktorych
prowadzone sg zajecia

= mato aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach edukacji zdrowotne;j

dopuszczajacy (2) — uczen:

= jest stabo zaangazowany w podnoszenie sprawnosci, w zdobywanie umiejetnosci i
wiadomosci na miar¢ swoich mozliwosci fizycznych, kondycyjnych i koordynacyjnych

= jest mato aktywny podczas lekcji i zaje¢ , z duzym oporem wykonuje polecenia nauczyciela,
nie widzi potrzeby samodzielnego doskonalenia swoich umiejetnosci 1 sprawnosci ruchowe;.

= jego postawa i stosunek do przedmiotu budzi wiele zastrzezen, wykazuje duze braki
prawidtowych nawykéw higieniczno - zdrowotnych, bardzo czgsto nie posiada odpowiedniego
stroju na lekcji wf.

= wykazal, ze nie opanowatl wszystkich przepisow gier sportowych i zasad organizacji gry

* nie podejmuje dziatan na rzecz kultury fizycznej organizowanych w szkole

= wykazal, ze nie opanowat wszystkich wiadomosci z kultury fizycznej

= podczas sprawdzianow wykazat si¢ niskim poziomem opanowania umiejetnosci technicznych,
ktérych nie potrafi wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu

= mato aktywnie uczestniczy w zajeciach edukacji zdrowotnej

x*Ex*PDostosowanie wymagan edukacyjnych do indywidualnych potrzeb rozwojowych oraz
mozliwosci psychofizycznych, a takze zdrowotnych ucznia na podstawie stosownych opinii i
zaswiadczen lekarskich:

Po przedstawieniu przez ucznia opinii lekarskiej o ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia
w zajeciach wychowania fizycznego, uczef zwalniany jest z okreslonych ¢wiczen fizycznych.
Podstawa do tego zwolnienia jest opinia lekarza wskazujaca, jakich ¢wiczen fizycznych dany
uczen nie moze wykonywac oraz przez jaki okres. W tym przypadku uczen uczestniczy w
realizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego z ograniczeniem wykonywania ¢wiczefh wskazanych
przez lekarza.

Uczniowi posiadajacemu opini¢ lekarza o ograniczonych mozliwosciach wykonywania lub
przeciwwskazaniach do wykonywania ¢wiczen nauczyciel dostosowuje wymagania zgodnie z
zaleceniami zawartymi w zwolnieniu lekarskim- lub wskazuje inne zadania do wykonania
na rzecz kultury fizycznej w szkole ; /uczen wykonuje inne ¢wiczenie, wykonuje ¢wiczenia w
innym terminie, wykonuje inne zadanie na rzecz promocji, rozwoju, popularyzacji sportu,
aktywnego i prozdrowotnego trybu zZycia / prezentacje, pomoc w organizacji zawodow,
imprez sportowych itp /

Zwolnienia z wychowania fizycznego reguluja przepisy: Zarzadzenie nr 21 dyrektora ZSE-
M w sprawie procedury zwalniania ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego.

e Nauczyciel na poczatku roku szkolnego informuje ucznidéw o wymaganiach
edukacyjnych, i ocenianiu z wychowania fizycznego sposobach sprawdzania osiagni¢¢
edukacyjnych oraz warunkach i trybie uzyskania wyzszej niz przewidywana roczna ocena
klasyfikacyjna, zasadach BHP na wf i obiektach sportowych./ wpis tematu w e-
dzienniku/

FxExExFDziewczeta mogg zgtosi¢ niedyspozycje. W czasie niedyspozycji zwalniane sg z
wykonywania intensywnego wysitku fizycznego, natomiast obowigzuje je stroj sportowy 1
uczestnictwo w zajeciach. Odstepstwa od tej reguty, jedynie na podstawie zaswiadczenia od
lekarza specjalisty.

Tryb uzyskania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny klasyfikacyjnej z zaje¢ edukacyjnych :

przed rocznym klasyfikacyjnym zebraniem rady pedagogicznej nauczyciel prowadzqcy poszczegolne zajecia
edukacyjne informujq ucznia i jego rodzicow o przewidywanych dla niego rocznych ocenach klasyfikacyjnych z
zajec¢ edukacyjnych w terminie i formie okreslonych w statucie szkoly (art. 44g ustawy o systemie oswiaty).



Uczen lub jego rodzice mogg wnosi¢ o umozliwienie podwyzszania tej oceny w formie i terminie oraz na
warunkach okreslonych w statucie szkoly/

Uczen lub jego rodzice mogq zglosi¢ zastrzezenia do dyrektora szkoly, jezeli uznajq, ze roczna ocena
klasyfikacyjna z zaje¢ edukacyjnych lub roczna ocena klasyfikacyjna zachowania zostaly ustalone niezgodnie z
przepisami dotyczgcymi trybu ustalania tych ocen (art. 44n ustawy o systemie oswiaty). Zastrzezenia te zglasza
sie od dnia ustalenia rocznej oceny klasyfikacyjnej z zajeé edukacyjnych, nie pozniej jednak niz w terminie 2 dni

roboczych od dnia zakoviczenia rocznych zajeé dydaktyczno-wychowawczych.

METODY I NARZEDZIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:
Obserwacja ucznia

Dziennik lekcyjny

Testy sprawnosci fizycznej wykonanie

Umiejetnos$ci postep w sprawnosci

Wiadomosci.

S A

e Uczen jest zobowigzany zaliczy¢ sprawdziany, testy ktore przeprowadzono podczas jego
nieobecnosci w szkole.

Sprawdziany wiedzy, umiejetnosci, cech motorycznych testy sprawnosciowe sg obowigzkowe.

e Jezeli uczen opuscit sprawdzian, test sprawnosciowy z przyczyn losowych, powinien go

zaliczy¢ w terminie uzgodnionym z nauczycielem .

e Uczen moze by¢ zwolniony z okre§lonych ¢wiczen, sprawdzianéw wykonywanych na
zaj¢ciach wychowania fizycznego na podstawie zwolnienia lekarskiego.

e uczen zwolniony z ¢wiczen fizycznych / zwolnienie lekarskie/ - nie wykonuje testow
sprawnosciowych

Zalozone osiagniecia ucznia klasa V

Lekkoatletyka :

— odpowiednio roztozy¢ sity na bieganym dystansie;

— dokona¢ pomiaru szybkos$ci postugujac si¢ stoperem ;

— wykona¢ bieg zwinno$ciowy z pomiarem czasu (koperta)

— wykona¢ bieg ciggly w tempie wg. indywidualnych mozliwosci ;

— wykona¢ trening interwatowy, ksztattujac wytrzymatos¢ i szybkosc¢
— przeprowadzi¢ samodzielnie malg i duzg zabawe biegowa

— wymieni¢ zasady poszczegdlnych dyscyplin LA

— zna wplywa biegu na uktad krazenia i oddychania,

— zna sposoby ksztattowania sity, szybkos$ci i wytrzymatosci,

— wykona¢ samodzielnie rozgrzewke

— wykona¢ samooceng umiejetnosci

Gimnastyka :

— rozumie pojecia — sita, wytrzymato$¢, zwinno$¢, rownowaga ;

— zna bezpieczenstwo podczas ¢wiczen wolnych i na przyrzadzie,

— przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke ,

— samodzielnie utozy¢ i wykonaé uktad gimnastyczny.

— asekurowa¢ wspotéwiczacego

— Zorganizowac bezpiecznie miejsce do ¢wiczen gimnastycznych

— wykona¢ samoocen¢ umiejetnosci

Pitka koszykowa :

— wykorzysta¢ poznane elementy techniczne we grze uproszczonej i wlasciwej;
—wykaza¢ sie znajomoscig przepisow gry w koszykowke i zasad sedziowania ;
— rozumie 1 stosuje zasady gry ,,fair play”;

— przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke ;

— umie wspotdziata¢ zespotowo w obronie

— samodzielnie s¢dziowaé



— zorganizowac i przeprowadzi¢ mini turnieje klasowe
— zna walory rekreacyjne pitki koszykowej .
— wykona¢ samoocen¢ umiejetnosci

Pitka reczna :

- zna przepisy gry i zasady s¢dziowania

- samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke

- umie zastosowac poznane elementy techniczne we grze uproszczonej i wlasciwej,
- samodzielnie s¢dziowaé

- przeprowadzi¢ rozgrywki klasowe w pitke rgczng .

- wykona¢ samoocen¢ umiejetnosci

- propagowac ta dyscypling sportu w swoim srodowisku,

Pitka nozna :

- zna zasady kulturalnego kibicowania ;

- umie zorganizowac bezpieczne miejsce do gry w pitke nozng;

- wykona¢ prawidlowo rozgrzewke ;

- zna przepisy gry pitki noznej halowej i 11-0so0bowej,

- zna zasady s¢dziowania

- samodzielnie sedziuje mecze klasowe ;

- przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke

- umie zastosowac poznane elementy techniczne we grze szkolnej i wlasciwej, zna czynniki
wplywajace na aktywno$¢ fizyczng w roznych formach aktywnosci sportowe;.
- zna systemy rozgrywek pitki noznej

- przygotowac i przeprowadzi¢ turniej klasowy

- wykona¢ samooceng¢ umiejgtnosci

Pitka siatkowa :

- zastosowac poznane elementdw techniki i taktyki w grze uproszczonej i wlasciwe;j ,

- oceni¢ wlasciwie sytuacje na boisku 1 wybra¢ wlasciwe rozwigzanie (zagrywke, wystawianie, zbicie,
kiwniecie itp.)

- zna przepisy gry i zasady sedziowania ;

- samodzielnie sedziowaé mecz

- przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke ;

- potrafi wdrozy¢ nabyte umiejetnosci do rekreacyjnego uprawiania pitki siatkowej,

- umie zastosowa¢ poznane elementy techniczne w gry, zna czynniki wptywajace na aktywnos¢
fizyczng w roznych formach aktywnosci sportowe;.

- wykona¢ samooceng umiejetnosci

Sitownia :

- bezpiecznie ¢wiczy¢ na przyrzadach i urzadzeniach

- prawidtowo dobiera¢ ¢wiczenia do rozwijania gldownych grup miesniowych
- zna ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie konczyn gornych i obreczy barkowej,
- na ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie plecow i posladkow,

- na ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢énie klatki piersiowe;,

- na ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie brzucha,

- na ¢wiczenia wzmacniajace migsnie konczyn dolnych,

- na ¢wiczenia ksztattujace prawidlowg sylwetke,

- wykona¢ indywidualne ¢wiczenia na atlasie;

- samodzielnie ustawi¢ ¢wiczenia w obwodzie stacyjnym;

- zna podstawowe techniki rozwoju masy mig¢$niowe;j

- zna zasady zywienia w treningu sitowym

- umie dostosowa¢ obcigzenie do wlasnych mozliwosci

- na zasady bezpieczenstwa ¢wiczen na sitowni;



- zna zasady ksztaltowania sity;

- zna zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od plci, okresu zycia i rodzaju pracy
zawodowej

- zna skutki uboczne stosowania uzywek i srodkow dopingujacych

- przeprowadzi¢ rozgrzewke przed ¢wiczeniami w sitowni

— zastosowac roznorodne formy relaksacji po wysitku fizycznym,

— zna ¢wiczenia relaksacyjne przy muzyce , streatching pilates tabata

Taniec:

— zna podstawowy krok tanca Narodowego Polonez

— potrafi ulozy¢ prosty uktad tanca Polonez

Rekreacyjne formy aktywnos$ci ruchowe; :

— tenis stotowy, ptywania , unihokej badminton , tyzwiarstwo, narciarstwo, gry i zabawy, nordic
walking. wg zainteresowan uczniow

Monitorowaniu sprawnosci ucznia podlega :
-Bieg zwinno$ciowo- szybkosciowy

- Pitka nozna

- Pitka reczna

-LA

DIAGNOZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ -TEST SPRAWNOSCI

Wykonania Testu Sprawnosciowego —na podstawie art. 47 ust. 1 pkt 1 tej ustawy (tj. w
przepisach wymienionych rozporzadzen), a wyniki z tych testow, datg ich przeprowadzenia
oraz masg¢ ciala i wiek ucznia szkota bedzie wprowadzata do ewidencji ,,Sportowe Talenty”, o
ktorej mowa w art. 36a ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie, prowadzonej przez
ministra wlasciwego do spraw kultury fizycznej. Zgodnie z -Zmiana podstawy programowej
ksztatcenia ogolnego w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne jest zwigzana ze zmiang
ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie (Dz. U. z 2022 r. poz. 1599 i 2185) i ustawy z dnia
14 grudnia 2016 r. — Prawo oswiatowe przewidziang w art. 2 i art. 4 ustawy z dnia 17
sierpnia 2023 r. o zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektorych innych ustaw (Dz.U.
poz.1718).

Testy sprawnos$ciowe obejmuja:

e bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo-sitowo-
koordynacyjnych,

o 20-metrowy wytrzymalosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedlug Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy pomiarowi
zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu,

e podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymalo$ciowych catego ciata,

e skok w dal z miejsca —stuzacy pomiarowi skocznosci i sity

Testy te powinny by¢ przeprowadzane raz w ciggu roku szkolnego — w okresie od marca do

kwietnia.



