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Przedmiot — Wychowanie fizyczne
Program — Program nauczania wychowania fizycznego dla o$mioletniej szkoly
podstawowej — Krzysztof Warchot, Rzeszoéw 2017, Wydawnictwo FOSZE

Zasady obowiazujace na lekcji wychowania fizycznego — zmienny stroj sportowy: dres
sportowy, koszulka, spodenki, biale skarpetki, obuwie sportowe na podeszwie jasnej
(nie pozostawiajgce Sladow na parkiecie). Ze wzgledow bezpieczenstwa podczas lekcji
wychowania fizycznego obowigzuje zakaz noszenia bizuterii z wyjatkiem matych kolczykow
w uszach nie wystajacych poza ptatek ucha. Uczniowie z dlugimi wtosami (do ramion
i dtuzszych) sa zobowiazani do zwigzania wlosow gumka podczas ¢wiczen. Uczniowie moga
zglosi¢ 3 nieprzygotowania (brak stroju) w semestrze, kazdy kolejny skutkuje oceng
niedostateczng. W przypadku braku mozliwo$ci aktywnego uczestnictwa w lekcji (kontuzja,
niedyspozycja itp.) obowigzkiem ucznia jest okazanie zwolnienia od rodzica w zeszycie
do korespondencji z podpisem opiekuna prawnego. Jesli sytuacja przedtuza si¢ powyzej
1 tygodnia (4h lekcyjne) wymagane jest zwolnienie lekarskie. Uczniowie zglaszajacy
niedyspozycje przynosza zmienny strdj sportowy W przeciwnym razie nauczyciel wpisuje
nieprzygotowanie do lekcji.

Sposoby Sprawdzania Osiagni¢¢ Edukacyjnych Ucznia:
aktywnos$¢ na lekcji
- postepy sprawnosci fizycznej
- sprawdziany umiej¢tnosci technicznych
- sprawdziany z wiedzy o kulturze fizycznej
- udzial w rozgrywkach mig¢dzy klasowych, miedzyszkolnych
- uczestnictwo w zaje¢ciach dodatkowych
- dziatania na rzecz kultury fizycznej i sportu

Wymagania edukacyjne:

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

= wykonuje wybrane proby zdolnosci motorycznych

= ocenia i interpretuje poziom wilasnej sprawnosci fizycznej;

= demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne;

= wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier zespotowych
I indywidualnych: koztowanie, prowadzenie, podanie, zwody, obrone ,,kazdy swego”,
odbicia sposobem oburgcz dolnym i gornym, zagrywke, wystawienie, zbicie 1 odbior
pitki, rzut na bramke, strzal do bramki, zbiorke pitki, serwis, uderzenie forhend,
bekhend, ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

= Uuczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako s¢dzia;

= Wykonuje wybrane ¢wiczenia gimnastyczno — akrobatyczne i potrafi je polaczyc
w opracowany uklad gimnastyczny

=  Wspolpracujac z partnerem lub wieksza grupa osoéb opracowuje 1 wykonuje uktad
taneczny badz zestaw krokow, ruchow czy ¢wiczen do wybranej przez siebie muzyki.



=  Wykonuje wybrane konkurencje lekkoatletyczne z elementami: skoku, pchnigcia, biegu
i przekazania pateczki sztafetowe;.

= przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

= stosuje zasady samo asekuracji i asekuraciji;

= potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych.

W zakresie wiedzy. Uczen:

= Wie jakie testy i narzedzia zastosowa¢ do pomiaru wilasnych cech motorycznych
tj.: szybkos¢, sita, wytrzymatos¢, gibkos¢, koordynacja ruchowa.

= Potrafi wymieni¢ zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane cechy motoryczne.

= omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

= omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

= wymienia przyczyny 1 skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania
sig
1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni,

= Zna zasady bezpieczenstwa i asekuracji podczas aktywnosci fizyczne;.

Ocena celujaca (cel):

Uczen spelnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra. Wykazuje si¢ szczegdlnym
zaangazowaniem w pracy, umiejetno$ciami, wiadomos$ciami i przygotowaniem do lekcji.
Swoja wzorowa postawg zachgca 1 motywuje innych uczniéw do aktywnosci i praktykowania
zachowan prozdrowotnych na lekcji i poza nig. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,
jest wszechstronnie sprawny, systematycznie uczestniczy w dzialaniach podejmowanych
na rzecz kultury fizycznej na terenie szkoty lub poza nig np.: bierze czynny udziat
w zaproponowanych przez nauczyciela zawodach, konkursach i olimpiadach, regularnie
uczestniczy w zaj¢ciach SKS, z wlasnej inicjatywy organizuje rekreacyjne lub sportowe formy
aktywnosci, jest inicjatorem akcji propagujacych zdrowy tryb zycia (zachowania
prozdrowotne) itp. Uczen nieprzerwanie podnosi tez poziom wlasnej sprawnos$ci fizycznej,
odczuwa wewnetrzng potrzebe osobistego usprawniania si¢ w wybranej przez siebie
dyscyplinie sportu, ksztattujac tym samym umiejetnosci osobiste 1 spoteczne sprzyjajace
catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Ocena bardzo dobra (bdb):

Uczen catkowicie opanowal material programowy. Charakteryzuje go wysokie zaangazowanie
w prace na lekcji oraz stopien przygotowania si¢ do niej. Prowadzi sportowy
1 higieniczny tryb Zycia, jest sprawny fizycznie i osiaga duze postgpy w usprawnianiu si¢.
Cwiczenia wykonuje z wiasciwa technika, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie zna
zatozenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie. Posiada duze
wiadomosci z zakresu kultury fizycznej 1 wykorzystuje je w praktycznym dzialaniu.
Jego postawa spoleczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budza
najmniejszych zastrzezen. Uczen bierze tez okazjonalnie udzial w dziataniach podejmowanych
przez szkote na rzecz kultury fizycznej i1 sportu.

Ocena dobra (db)



Uczen w wigkszosci opanowal material programowy jest sprawny fizycznie 1 bez zarzutow
wywigzuje si¢ z obowigzkoéw. Na lekcjach osigga postgpy w opanowaniu umiejetnosci
i wiadomosci na miare swoich mozliwosci i potrafi je wykorzystaé w praktyce z pomoca
nauczyciela. Cwiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie do$é lekko i doktadnie oraz z matymi
btedami technicznymi. Nie potrzebuje wickszych bodzcow do pracy nad osobistym
usprawnianiem si¢. Jego postawa i stosunek do kultury fizycznej sa pozytywne.

Ocena dostateczna (dst)

Uczen opanowal material nauczania w stopniu przeci¢tnym ze znacznymi lukami. Dysponuje
przecietna sprawnoscia fizyczng. Cwiczy niepewnie i z wiekszymi bledami technicznymi.
Poprawnie wykonuje tylko podstawowe ¢wiczenia i wykazuje male postepy w usprawnianiu
sie. W jego wiadomos$ciach z zakresu kultury fizycznej sg znaczne luki, a swojej wiedzy
nie umie wykorzysta¢ w praktyce. Charakteryzuje go malte zaangazowanie w aktywnos¢
1 prace na lekcji, w swych dzialaniach kieruje si¢ jedynie checig uzyskania pozytywnej oceny,
jego stosunek do przedmiotu jest obojetny.

Ocena dopuszczajaca (dop)

Uczen nie opanowal materialu programowego w stopniu dostatecznym i ma znaczne luki.
Wykazuje niskg sprawno$¢ fizyczng, niechetng postawe na lekcji 1 male postepy
w usprawnianiu. W swych dzialaniach popeinia duzo bledéw i posiada niewielkg wiedze
o kulturze fizycznej. Na zajeciach przejawia powazne braki w zakresie podstawowych
umiejetnosci z wychowania fizycznego, nie stosuje si¢ do wymagan zwigzanych
z przygotowaniem do lekcji. Prowadzi niehigieniczny i1 niesportowy styl zycia.

Ocena niedostateczna (ndst)

Uczen jest daleki od spetniania wymagan stawianych przez program. Posiada bardzo niska
sprawnos$¢ fizyczng 1 nie czuje zadnej potrzeby usprawniania si¢. Wobec kultury fizycznej
ma stosunek negatywny i lekcewazacy. Swoja postawa dezorganizuje prace nauczyciela
i stwarza zagrozenie dla bezpieczenstwa innych ucznidow. Uczen jest notorycznie
nieprzygotowany do lekcji, nie angazuje si¢ tez w zadne dzialania powierzone mu w trakcie
lekcji przez nauczyciela. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy styl zycia.



