Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego
w klasie | Branzowej Szkoly I stopnia

Ocena celujaca

Oceng celujaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczennica, ktéra w
zakresie:

1. Postawa uczennicy:

1) Wykazuje bardzo duzg aktywnos$¢ i zaangazowanie na zajeciach lekcyjnych.

2) W trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 95-100% zajec,

3) Jest zawsze przygotowana do zaje¢¢ (posiada zawsze strojsportowy).

4) Wktada bardzo duzo wysitku w wykonywane zadania.

5) Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.

6) Przestrzega zasady ,,fair play” na boisku.

7) Jest zaangazowana w dziatalno$¢ sportowa szkoty.

8) Godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych.

2. Umiejetno$ci ruchowe:

1) Z ogromnym zaangazowaniem podchodzi do wszystkich prob sprawnosciowych.

2) Bezblednie technicznie wykonuje i stosuje w grze: przyjecie i prowadzenie pitki, uderzenie
pitki wewnetrzng 1 zewnetrzng czescig stopy, prostym podbiciem, koztowanie pitki, rzuty
pitka na bramk¢ z wyskoku i z padem, odbicia oburgcz gérne i dolne, zagrywke dolna,
tenisowg 1 z wyskoku, rozegranie pitki na trzy odbicia, wystawienie 1 zbicie pitki, blok
pojedynczy 1 podwojny, rzuty pitka do kosza z dwutaktu, zbidrke pitki z tablicy z dobitka,
zwody z pitka 1 bez pitki.

3) Bezblednie rzeprowadza: atak szybki w roznych wariantach, atak pozycyjny, obrong
strefowa 1 obrong ,.kazdy swego”.

4) Doskonale potrafi ustawic si¢ w obronie i w ataku.

5) Bezbtednie technicznie wykonuje zagrywke w tenisie stolowym, w tym zagrywke rotacyjna
oraz atak i1 obroneg.

6) Potrafi wzorowo =zorganizowa¢ 1 przeprowadzi¢ rozgrzewke pod konkretng forme
aktywnosci fizyczne;.

7) Bezbtednie technicznie wykonuje: przewrdt w przdd z kilku pozycji wyjSciowych, przewrot
w tyl, skok rozkroczny przez kozta, skok kuczny i1 zawrotny przez skrzynie, stanie na
rekach, odmyk i wymyk.

8) Bezbtednie technicznie wykonuje: skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz, przekazanie pateczki
sztafetowe;.

9) Stosuje bardzo dobrg technike gry: w unihokeja, kometke, ringo i innych gier.

10) Doskonale potrafi, w razie potrzeby, udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej.

3. Wiadomosci z edukacji fizyczne;j:

1) Bardzo dobrze wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

2) Bardzo dobrze efiniuje pojecie, oblicza i interpretuje wskaznik masy ciata (BMI).

3) Diagnozuje, planuje 1 organizuje wlasng, tygodniowa aktywnos$¢ fizyczng przy
wykorzystaniu  nowoczesnych  technologii  (urzadzenia monitorujace, aplikacje

internetowe)i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE).
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4) Bardzo dobrze stosuje zasady samoasekuracji i asekuracjiw roéznych sytuacjach w szkole i
poza nia.

5) Wymienia zasady bezpieczenstwa obowigzujace podczas zaje¢ wychowania fizycznego na
boisku, sali sportowej, lodowisku i w terenie naturalnym.

6) Ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.

7) Wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie i w zyciu.

8) Omawia zalecenia dotyczgce aktywnoS$ci fizycznej w zaleznos$ci od plci, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska.

9) Opisuje wybrane techniki relaksacyjne.

10) Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

11) Wskazuje zwigzek migdzy odpoczynkiem a efektywnoscig skutecznego dziatania.

12) Bardzo dobrze zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

13) Opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy.

14) Rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka.

15) Omawia zalecenia dotyczace aktywnos$ci fizycznej w zalezno$ci od wieku i pracy
zawodowej.

16) Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowe;j
aktywnosci fizyczne;.

17) Doskonale zna przepisy gier zespotowych.

18) Doskonale zna technike i taktyke poznanych form aktywnosci fizyczne;j.

Wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

1) Wyczerpujaco wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia.

2) Wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi.

3) Wymienia czynniki warunkujace zdrowie.

4) Wyjasnia zalezno$ci migdzy odzywianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy
zawodowej.

5) Omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej.

6) Wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia.

7) Omawia zasady zdrowego odzywiania oraz piramid¢ zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej.

8) Wyjasnia, czego dotyczy wskaznik masy ciata (BMI).

9) Wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczeg6lnosci choroby uktadu krazenia uktadu ruchu 1 otylo$¢ oraz
omawia sposoby zapobiegania im.

10) Wymienia wady postawy ciata oraz wymienia konsekwencje z nich wynikajace.

11) Diagnozuje, planuje i organizuje wlasng, tygodniowg aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujgc
nowoczesne technologie (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) z rekomendacji
(np.WHO).

12) Omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osob z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych.

13)Omawia szkody =zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniemalkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia,
dlaczego i w jaki sposob nalezy opiera¢ si¢ presji oraz namowom do uzywania substancji
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psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

14) Opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego.

15) Wylicza i interpretu je wskaznik masy ciata (BMI).

16) Opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych z zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow kregostupa
oraz rodzaju pracy zawodowej.

17) Opracowuje indywidualny, tygodniowy plan treningu zdrowotnego uwzgledniajagcego
rekomendacje aktywnosci fizyczne;.

18) Opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego.

19) Wykonuje ¢wiczenia kompensacyjne w celu przeciwdzialania negatywnym biologicznym
skutkom wykonywania pracy o r6znym charakterze.

5. Kompetencje spoteczne:

1) Prezentuje postawe godna do nasladowania: jest kolezenska, zyczliwa, cechuje ja wysoka
kultura osobista.

2) Wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej
wartosci 1 umiejetnosci podejmowania decyzji.

3) Nigdy nie stosuje przemocy i nigdy nie uzywa wulgaryzmow.

4) Wzorowo pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i
imprezach rekreacyjnych.

5) Wymienia i interpretuje przyklady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sig
kibicow sportowych.

6) Bardzo chetnie podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe.

7) Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminow.

8) Troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje i innych.

9) Stosuje zasady ,,czystej gry”: szanuje rywala, respektuje przepisy gry, podporzadkowuje si¢
decyzjom sg¢dziego, wiasciwie zachowuje si¢ w sytuacji zwyciestwa i1 porazki, dzigkuje za
wspolng gre.

10) Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sedzig.

11) Wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji zwrotnych.

12) Doskonale radzi sobie z krytyka innych.

13) Dokonuje samooceny swoich mozliwosci psychoruchowych, wymienia swoje mocne i
stabe strony w stosunku do aktywnosci fizyczne;.

14) Motywuje innych do aktywnosci fizycznej.

15) Szanuje wtasne zdrowie.

Ocena bardzo dobra
Oceng bardzo dobrag na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczennica, ktdéra w
zakresie:
1. Postawa uczennicy:
1) Wykazuje wysoka aktywno$¢ i zaangazowanie na zaj¢ciach lekcyjnych.
2) W trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 85-94% zajec,
3) Jest przygotowana do zajec (posiada zawsze strdj sportowy).



4) Wktada bardzo duzo wysitku w wykonywane zadania.

5) Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.

6) Systematycznie uczg¢szcza na zajecia — zdarzajg si¢ pojedyncze nieobecnosci.

7) Przestrzega zasady ,,fair play” na boisku.

8) Jest zaangazowana w dziatalno$¢ sportowa szkoty.

9) Godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych.

. Umiejetnosci ruchowe:

1) Z niewielkimi technicznymi bledami wykonuje i stosuje w grze: przyjecie i prowadzenie
pitki, uderzenie pitki wewngtrzng 1 zewnetrzng czescig stopy, prostym podbiciem,
koztowanie pitki, rzuty pitkg na bramke z wyskoku i z padem, odbicia oburacz gorne i
dolne, zagrywke dolna, tenisowg i z wyskoku, rozegranie pitki na trzy odbicia,wystawienie i
zbicie pitki, blok pojedynczy i podwdjny, rzuty pitka do kosza z dwutaktu, zbiorke pitki z
tablicy z dobitka, zwody z pitka i bez pitki.

2) Bardzo dobrze przeprowadza: atak szybki w réznych wariantach, atak pozycyjny, obrong
strefowg 1 obrong ,.kazdy swego”.

3) Bardzo dobrze ustawia si¢ w obronie i w ataku.

4) Podchodzi do wszystkich prob sprawnosciowych.

5) Bardzo dobrze technicznie wykonuje zagrywke w tenisie stotfowym, atak i obrong.

6) Podczas gier zespolowych prezentuje wysoki poziom techniczny swoich umiejetnosci.

7) Potrafi zorganizowaé¢ 1 przeprowadzi¢ rozgrzewke pod konkretng forme¢ aktywnosci
fizycznej.

8) Bardzo dobrze technicznie wykonuje: przewrdt w przod z kilku pozycji wyjsciowych,
przewrot w tyl, skok rozkroczny przez kozla, skok kuczny i zawrotny przez skrzynig, stanie
na rekach, odmyk i wymyk.

9) Bardzo dobrze technicznie wykonuje: skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz, przekazanie
pateczki sztafetowe;j.

10) Bardzo dobrze stosuje prawidlowa technike gry: w unihokeja, kometke, ringo i innych gier.

11) Bardzo dobrze potrafi, w razie potrzeby, udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedyczne;j.

. Wiadomosci z edukacji fizyczne;:

1) Bardzo dobrze omawia zwigzek mig¢dzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

2) Bardzo dobrze stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w ré6znych sytuacjach w szkole.

3) Wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie i w zyciu.

4) Omawia ogolnie zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zalezno$ci od pflci, okresu
zycia,rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska.

5) Opisuje wybrane techniki relaksacyjne.

6) Wymienia cechy prawidlowej postawy ciata.

7) Bardzo dobrze zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

8) Wymienia zasady bezpieczenstwa obowiazujace na boisku, sali sportowej, lodowisku oraz w
terenie naturalnym.

9) Bardzo dobrze wyjasnia zwigzek wystgpienia urazu zwigzanego z niektérymi sportami lub
wysitkami fizycznymi.

10) Bardzo dobrze wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej aktywnoS$ci
fizycznej dla siebie i innych.

11) Bardzo dobrze opisuje podstawowe zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy.



12)Podaje przyklady zagrozen zwigzanych z korzystaniem 2z nowoczesnego sprzetu

sportowego.

13)Omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zalezno$ci od wieku i pracy
zawodowej.

14) Wskazuje mozliwoéci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizyczne;.

15) Bardzo dobrze zna przepisy gier zespotowych.

16) Bardzo dobrze wyjasnia technike i taktyke poznanych form aktywnosci fizyczne;j.

4. Wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:

1) Wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia.

2) Wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi.

3) Wyjasnia zaleznosci migdzy odzywianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy
zawodowej.

4) Omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej.

5) Wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia.

6) Wyjasnia, czego dotyczy wskaznik masy ciata (BMI).

7) Wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegdlnosci choroby uktadukrazenia uktadu ruchu i otyto$¢ oraz omawia
sposoby zapobiegania im.

8) Diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowa aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) z rekomendacji
(np.WHO).

9) Omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji oséb z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych.

10) Omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu,naduzywaniem
alkoholu 1 uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego 1 w jaki
sposoOb nalezy opiera¢ si¢ presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych 1
innych zachowan ryzykownych.

11) Opracowuje indywidualny, jednodniowy plan Zzywienia, z uwzglgdnieniem bilansu
energetycznego.

12) Wylicza i interpretuje wskaznik masy ciata(BMI).

13) Opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych z zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow kregostupa
oraz rodzaju pracy zawodowej.

14) Opracowuje indywidualny, tygodniowy plan treningu zdrowotnego uwzgledniajagcego
rekomendacje aktywnosci fizyczne;.

15) Wykonuje ¢wiczenia kompensacyjne w celu przeciwdzialania negatywnym biologicznym
skutkom wykonywania pracy o r6znym charakterze.

5. Kompetencje spoteczne:
1) Prezentuje postawe godna do nasladowania: jest kolezenska, zyczliwa, cechuje ja wysoka
kultura osobista.
2) Wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej
warto$ci 1 umiejetnosci podejmowania decyzji.



3) Nie stosuje przemocy i nie uzywa wulgaryzmow.

4) Wriasciwie pelni rolg organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i
imprezach rekreacyjnych.

5) Wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania si¢
kibicow sportowych.

6) Chetnie podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe.

7) Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminow.

8) Troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje i innych.

9) Stosuje zasady ,,czystej gry”: szanuje rywala, respektuje przepisy gry podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego, wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, dzickuje za
wspolnag gre.

10) Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i s¢dzig.

11) Doskonale wspolpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych,wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatie.

12) Wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji zwrotnych.

13) Bardzo dobrze radzi sobie z krytyka innych.

14) Szanuje wiasne zdrowie.

15) Dokonuje samooceny swoich mozliwosci psychoruchowych, wymienia swoje mocne i stabe
strony w stosunku do aktywnosci fizyczne;j.

16) Motywuje innych do aktywnosci fizyczne;.

17) Stara si¢ pomagac¢ innym.

Ocena dobra

Ocen¢ dobra na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczennica, ktéra w
zakresie:

1. Postawa uczennicy:

1) Nie zawsze jest aktywna i zaangazowana na zajeciach.

2) W trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 75-84% zajec,

3) Z reguly jest przygotowana do zajec.

4) Czasami jest nieobecna na zajgciach.

5) Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych.

6) W zajeciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie.

7) Czasami pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

2. Umiejetno$ci ruchowe:

1) Na miar¢ swoich mozliwosci wykonuje i stosuje w grze: przyjecie i prowadzenie pitki,
uderzenie pitki wewnetrzng 1 zewnetrzng czgscig stopy, prostym podbiciem, koztowanie
pitki, rzuty pitkg na bramke z wyskoku i z padem, odbicia oburgcz gorne 1 dolne, zagrywke
dolna, tenisowa 1 z wyskoku, rozegranie pitki na trzy odbicia, wystawienie i zbicie pitki,
blok pojedynczy i podwojny, rzuty pitka do kosza z dwutaktu, zbiorke pitki z tablicy z
dobitka, zwody z pitka i1 bez pitki.

2) Na miar¢ swoich mozliwosci potrafi przeprowadzié: atak szybki, atak pozycyjny, obrone
strefowa 1 obrong ,,kazdy swego”.

3) Z pomocg nauczyciela ustawia si¢ w obronie i w ataku.

4) Podchodzi do wszystkich prob sprawnosciowych, lecz nie wszystkie udaje jej si¢ ukonczy¢.
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5) Z pewnymi btedami technicznymi wykonuje zagrywke w tenisie stotfowym, atak i obrong.

6) Podczas gier zespolowych prezentuje $redni poziom techniczny swoich umiejetnosci.

7) Przy pomocy nauczyciela organizuje i przeprowadza ogélng rozgrzewke przed zajeciami.

8) Z btedami technicznymi wykonuje: przewrét w przod z wybranej przez siebie pozycji
wyjsciowe;.

9) Podejmuje probg przewrotu w tyl, skoku rozkrocznego przez kozta, skoku kucznego i
zawrotnego przez skrzynie, stania na rekach z asekuracja.

10) Z bigdami technicznymi wykonuje: skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz, przekazanie
pateczki sztafetowe;.

11) Uczestniczy w grze, grajac w unihokeja, kometke, ringo i innych grach.

12) Z pomoca nauczyciela udziela pierwszej pomocy przedmedyczne;j.

. Wiadomosci z edukacji fizyczne;j:

1) Dostrzega zwigzek migedzy sprawnos$cia fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

2) Wymienia zasady bezpieczenstwa obowigzujace na boisku, sali sportowej, lodowisku oraz w
terenie naturalnym.

3) Stara si¢ asekurowaé¢ swoich kolegow/swoje kolezanki w czasie zajg¢ ruchowych.

4) Wymienia niektore zasady ,,czystej gry” w sporcie i w zyciu.

5) Opisuje wybrane techniki relaksacyjne.

6) Dobrze zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

7) Dobrze opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

8) Dostrzega zwigzek wystgpienia urazu zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami
fizycznymi.

9) Wyjasnia krotko, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej
dla siebie i innych.

10) Z pomoca nauczyciela opisuje podstawowe zasady ergonomicznej organizacji stanowiska
pracy.

11) Podaje konkretne przyktady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych.

12) Wskazuje zwigzek miedzy odpoczynkiem a efektywnoscia skutecznego dziatania.

13) Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizyczne;.

14) Dobrze zna podstawowe przepisy gier zespotowych.

15) Dobrze zna podstawowg technike i taktyke poznanych form aktywnosci fizyczne;.

16) Stara si¢ udzieli¢ pomocy w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

. Wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:

1) Wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia oraz odpowiedzialno$¢ za zdrowie
wlasne 1 innych ludzi.

2) Wymienia przyktady czynnikow warunkujacych zdrowie.

3) Widzi zalezno$ci migdzy odzywianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy
zawodowej.

4) Omawia ogoélnie zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej.

5) Wyjasnia krotko, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia.

6) Omawia zasady zdrowego odzywiania oraz piramide¢ zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej.



7) Wymienia przyklady chorob cywilizacyjnych,wynikajacych z niedostatku ruchu, zlego
odzywiania.

8) Stara si¢ diagnozowac, planowac¢ i organizowa¢ wilasng, tygodniowg aktywnos$¢ fizyczna,
wykorzystujac nowoczesne technologie (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) z
rekomendacji (np. WHO).

9) Omawia szkody zdrowotne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji psychoaktywnych.

10) Opracowuje z pomoca nauczyciela jednodniowy plan zywienia, z uwzglgdnieniem bilansu
energetycznego.

11) Wylicza wskaznik masy ciata (BMI).

12) Opracowuje w grupie i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych z
zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow
kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.

13) Wykonuje proste ¢wiczenia kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatywnym skutkom
wykonywania pracy o réznym charakterze.

5. Kompetencje spoteczne:

1) Jest kolezenska, cechuje ja poprawna kultura osobista.

2) Wyjasnia ogodlnie, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej warto$ci 1 umiejetnosci podejmowania decyz;ji.

3) Stara si¢ nie stosowaé przemocy i nie uzywaé wulgaryzmow.

4) Stara si¢ wlasciwie penié¢ role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach
sportowych i imprezach rekreacyjnych.

5) Wymienia przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania si¢ kibicow
sportowych.

6) Czasami podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe.

7) Zdarza sig, ze czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulaminow.

8) Troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje i innych.

9) Stosuje zasady ,,czystej gry”: szanuje rywala, respektuje przepisy gry,podporzadkowuje si¢
decyzjom sg¢dziego, wiasciwie zachowuje si¢ w sytuacji zwyciestwa i1 porazki, dzigkuje za
wspolng gre.

10) Stara si¢ by¢ kulturalnym kibicem, zawodnikiem i s¢dzig.

11) Wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych, wykazujac asertywnos$¢ i
empatig.

12) Stara si¢ wyjasni¢, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych.

13) Nie zawsze wlasciwie radzi sobie z krytyka innych.

14) Nie zawsze szanuje wlasne zdrowie.

15) Nie zawsze motywuje innych do aktywnosci fizycznej.

Ocena dostateczna
Oceng dostateczng na pierwsze poirocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczennica, ktora w
zakresie:
1. Postawa uczennicy:
1) Nie wykazuje szczegolnej aktywnosci na zajeciach.
2) W trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 40—74% zajeC.



3) Bywa bardzo czg¢sto nieprzygotowana do zajec.

4) Czesto jest nieobecna na zajeciach.

5) Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.

6) Nie uczestniczy w sportowych zajeciach pozalekcyjnych.

7) Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego i nie szanuje sprzetu sportowego.

2. Umiejetnosci ruchowe:

1) Nie stara si¢ wiasciwie wykona¢ i zastosowaé w grze: uderzenia pitki wewnetrzng i
zewnetrzng czescig stopy, prostym podbiciem, rzutow pitkg na bramke z wyskoku 1 z
padem, zagrywke tenisowa i z wyskoku, rozegrania pitki na trzy odbicia, wystawienia i
zbicia pitki, bloku pojedynczego i podwojnego, rzutow pitka do kosza z dwutaktu, zbiorki
pitki z tablicy z dobitka, zwodow z pitka i bez pitki.

2) Wykonuje tylko podstawowa technik¢ gry, jak: prowadzenie i kozlowanie pitki, proste
odbicia, zagrywke dolng, proste rzuty.

3) Nie stara si¢ przeprowadzi¢: ataku szybkiego i pozycyjnego, obrony strefowej i ,.kazdy
swego”.

4) Nie podchodzi do wigkszosci prob sprawnosciowych.

5) Nie ustawia si¢ w obronie i w ataku.

6) Z btgdami technicznymi wykonuje zagrywke w tenisie stotowym, ataki obrone.

7) Podczas gier zespotowych prezentuje niski poziom techniczny swoich umiejgtnosci.

8) Nie przeprowadza rozgrzewki.

9) Nie potrafi wykonaé: przewrotu w przdd z dowolnej pozycji wyjsciowej, przewrotu w tyl,
skoku rozkrocznego przez kozta, skoku kucznego i zawrotnego przez skrzynig, stania na
rekach.

10) Nie zalezy jej na prawidlowym wykonaniu: skoku w dal z rozbiegu, skoku wzwyz,
przekazania paleczki sztafetowe;.

11) Nie zawsze uczestniczy w grze w unihokeja, kometke, ringo i inne gry rekreacyjne.

3. Wiadomosci z edukacji fizyczne;j:

1) Z pomoca nauczyciela wymienia wybrane techniki relaksacyjne.

2) Zna niektore punkty regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego.

3) Wymienia podstawowe zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

4) Dostrzega ryzyko wystapienia urazu zwigzanego z niektorymi sportami lub wysitkami
fizycznymi.

5) Wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

6) Przy pomocy nauczyciela wymienia zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy.

7) Podaje przyktady pomocy w réznych sytuacjach zyciowych.

8) Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizyczne;.

9) Wskazuje zwigzek miedzy odpoczynkiem a efektywnoscia skutecznego dzialania.

10) Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizyczne;.

11) Zna wybidrczo przepisy gier zespotowych.

12)Ma problemy z omoéwieniem podstawowej techniki i taktyki poznanych form aktywnosci
fizycznej.

13)W niewielkim zakresie potrafi udzieli¢ pomocy w sytuacji wypadkow i urazow w czasie
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zaje¢ ruchowych.
4. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

1) Wie, co to znaczy prozdrowotny styl zycia.

2) Wie, czego dotyczy wskaznik masy ciata (BMI).

3) Widzi zalezno$¢ migdzy odzywianiem a wysitkiem fizycznym.

4) Wymienia przyktadowg chorobe cywilizacyjng uwarunkowang niedostatkiem ruchu i
nieodpowiednim odzywianiem.

5) Widzi potrzebe samobadania i samokontroli zdrowia.

6) Wymienia przyklady szkod dla zdrowia zwigzanych z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych.

7) Przy pomocy nauczyciela stara si¢ opracowac indywidualny, jednodniowy, zdrowy plan
Zywienia.

8) Przy pomocy nauczyciela wylicza i interpretuje wskaznik masy ciata (BMI).

5. Kompetencje spoteczne:

1) Wykazuje braki w zakresie wychowania spolecznego: czesto bywa niezyczliwa |
niekolezenska.

2) Nie potrafi doktadnie wyjasni¢, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w
siebie, poczucia wlasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.

3) Nie potrafi doktadnie wyjasni¢, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych.

4) Nie uczestniczy w zawodach sportowych, nie wspotorganizuje imprez sportowych, nie petni
roli sedziego.

5) Niewlasciwie pehni role kibica sportowego.

6) Czesto uzywa wulgaryzmow i brzydkich wyrazen.

7) Niewlasciwie radzi sobie z krytyka innych.

8) Zdarza si¢ jej stosowac przemoc wobec innych.

9) Zdarzaja jej si¢ czeste przypadki niestosowania zasad ,.czystej gry”: szacunku do rywala,
respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, wlasciwego
zachowania si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, dzigkowania za wspolng gre.

10) Nie przejawia checi inicjatyw indywidualnych i zespotowych.

11) Nie potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac problemow.

Ocena dopuszczajaca
Oceng dopuszczajaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczennica, ktora
w zakresie:
1. Postawa uczennicy:
1) Na zajeciach wykazuje niewielka aktywnosci.
2) W trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 0-39 % zajec.
3) Z reguly jest nieprzygotowana do zajec.
4) Bardzo czesto opuszcza zajgcia.
5) Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazujac lekcewazacy stosunek do tego,
CO robi.
2. Umiejetnosci ruchowe:
1) Z duzym oporem i niechecia podejmuje proby opanowania nowych umiejetnoSci
ruchowych.
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2) Sporadycznie podchodzi do zaliczenia prob sprawno$ciowych.

3) W czasie indywidualnych i zespolowych roznych form aktywnosci fizycznych umyslnie
stosuje btedng technike.

3. Wiadomosci z edukacji fizyczne;j:

1) Ma niewielkg wiedz¢ na temat znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia.

2) Czasami udziela odpowiedzi na zadawane pytania.

3) Nie zalezy jej na przyswojeniu nowych wiadomosci.

4) Z pomocg nauczyciela wymienia zasady bezpieczenstwa.

5) Bardzo stabo zna regulaminy.

4. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

1) Z pomocg nauczyciela w minimalnym zakresie potrafi wyjasni¢ zagadnienia dotyczace
zdrowia i aktywnosci fizyczne;j.

2) Czasami udziela odpowiedzi na zadawane pytania.

3) Nie przejawia chgci przyswojenia nowych wiadomosci.

4) Nie przestrzega zasad zdrowego stylu zycia.

5. Kompetencje spoteczne:

1) Wykazuje bardzo duze braki w zakresic wychowania spotecznego: jest niekulturalna i
agresywna wobec innych.

2) Nie uczestniczy w zawodach sportowych, nie wspotorganizuje imprez sportowych, nie petni
roli sedziego.

3) Bardzo czesto uzywa wulgaryzmow i brzydkich wyrazen.

4) Bardzo stabo potrafi wyjasni¢, na czym polega praca nad soba dla zwigkszenia wiary w
siebie.

5) Bardzo czgsto zdarzaja jej si¢ przypadki niestosowania zasad ,,czystej gry”: szacunku do
rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania si¢ w sytuacji zwycigstwa i1 porazki, dzigkowania za wspdlna gre.

6) Nie chce dokona¢ ogolnej samooceny swoich mozliwosci psychoruchowych.

7) Nie rozwigzuje problemoéw, a nagminnie je stwarza.

8) Nie podejmuje inicjatyw indywidualnych i zespotowych.

9) Nie zalezy jej na innych, takze z r6znymi potrzebami.

Ocena niedostateczna

Oceng niedostateczng na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczennica, ktora
nie spelnia wymagan w zakresie oceny dopuszczajace;.
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W klasie | Branzowej szkoly | stopnia kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary
aktywnoSci uczennicy:
Poétrocze 1
1. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec.
2. Sprawnos$¢ fizyczng (kontrola):
1) wybrane proby (MTSF),
2) wybrane proby (ISF Zuchory),
3) test Coopera,
4) skok w dal, rzut pitkg lekarska, bieg na 60m.
3. Umiejetnosci ruchowe:
1) gimnastyka: taczone przewroty w przod i w tyt,
2) koszykowka: rzut do kosza z dwutaktu po koztowaniu,
3) pitka siatkowa: odbicie pitki sposobem gornym i dolnym w parach,
4. Wiadomosci:
1) uczennica zna podstawowe przepisy gier zespotowych,
2) uczennica wylicza i interpretuje wskaznik masy ciata (BMI).
3) uczennica zna zasady bezpiecznego wypoczynku zimowego.
5. Udzial w zawodach sportowych.
6. Udzial w zajeciach pozalekcyjnych.

Poétrocze 11
1. Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec.
2. Sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
1) wybrane proby (MTSF),
2) wybrane proby (ISF Zuchory),
3) test Coopera,
4) skok w dal, rzut pitkg lekarskg, bieg na 60m.
3. Umiejetnosci ruchowe:
1) gimnastyka: piramidy dwdjkowe,
2) koszykowka: koztowanie slalomem ze zmiang reki koztujacej,
3) pitka siatkowa: zbicie pitki,
4. Wiadomosci:
1) uczennica zna zasady wtasciwego odzywiania,
2) uczennica zna nowoczesne aplikacje i urzadzenia techniczne do oceny aktywnosci fizycznej,
3) uczennica zna zasady bezpiecznego wypoczynku letniego,
5. Udziat w zawodach sportowych.
6. Udzial w zajeciach pozalekcyjnych.
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Szczegotowe kryteria oceny polrocznej lub rocznej z wychowania fizycznego

Przy ustalaniu oceny $rodrocznej i rocznej uwzglednia si¢ przede wszystkim wysitek uczennicy
wynikajacy z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i aktywny udzial w lekcjach
wychowania fizycznego.

Ocenie podlegajg w szczegodlnosci:

1. Systematyczny udziat w zajeciach, postawa, aktywnos¢ i zaangazowanie na lekcji wychowania
fizycznego— jedna ocena czastkowa w ciggu miesigca.

2. Postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegoélnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami 1 predyspozycjami — 4 oceny czastkowe w ciagu
kazdego potrocza.

3. Udzial w zawodach sportowych organizowanych w placéwce 1 poza nig — ocena czastkowa
bardzo dobry za kazdy udziat w zawodach w placowce, ocena czastkowa celujacy za kazdy
udziat w zawodach poza placowka.

4. Systematyczny udzial w pozalekcyjnych zajeciach sportowych — ocena czastkowa celujacy raz w
potroczu.

5. Ocena za systematyczny i1 aktywny udziat w zajeciach wychowania fizycznego, wystawiamy
wedtug nastepujacej skali:
celujacy (6) — uczestnictwo w zakresie 95% - 100%
bardzo dobry (5) — uczestnictwo w zakresie 85% - 94%
dobry (4) — uczestnictwo w zakresie 75%- 84%
dostateczny (3) — uczestnictwo w zakresie 40%- 74%
dopuszczajacy (2) — uczestnictwo w zakresie 0%- 39%

6. Ocena $rédroczna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czastkowych za okreslony poziom
wiadomos$ci, umiejetnosci 1 kompetencji spolecznych w procesie szkolnego wychowania
fizycznego.

7. Ocena $rodroczna lub roczna nie jest Srednig arytmetyczng ocen czastkowych.

8. Oceny biezace (czastkowe) oraz $rédroczne i roczne wyrazone sg w stopniach wg nastgpujace;j
skali ocen:
celujacy 6, bardzo dobry 5, dobry 4, dostateczny 3, dopuszczajacy 2, niedostateczny 1.

9. Umiejetnosci ruchowe ucznia oceniane beda na podstawie zadan kontrolno-oceniajacych,
pozwalajacych na ustalenie poziomu opanowania tych umiejetnosci.

10. Wiadomosci oceniane beda poprzez zadawanie pytan, dyskusje tematyczne zwigzane z
edukacjg zdrowotna, znajomoscig techniki 1 przepiséw gier zespolowych 1 rekreacyjnych.

11. Ocena ze sprawnosci fizycznej bedzie przede wszystkim wynika¢ z postepow uczennicy.

12. Jezeli z przyczyn losowych (np. zwolnienie lekarskie) uczennica nie moze podejs¢ do
sprawdzianu, jest zobowigzana do zaliczenia sprawdzianu w  terminie ustalonym z
nauczycielem prowadzacym.

13. Uczennica lub opiekunowie prawni zobowigzani sg do zglaszania nauczycielowi wszelkich
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen (przebyte i obecne choroby, urazy).

14. Uczennica moze by¢ zwolniona z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii o
ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii.

15. Uczennica moze zglosi¢ trzy raz w ciggu miesigca niedyspozycj¢ i wowczas nie ma obowigzku
aktywnego uczestniczenia w zajgciach.
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