PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

Przedmiot oceny z wychowania fizycznego:
Podstawa oceny jest wysitek wlozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow

wynikajacych ze specyfiki zajec.

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne
1. Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizyczne;j.
2. Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej.
3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.
4. Ksztaltowanie umiejgtnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.
5. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i1 spolecznych sprzyjajacych catozyciowej

aktywnosci fizycznej.

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegélowe w klasach IV-VIII

Klasy VII

1. Rozwoj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1. wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata 1 sprawnosci
fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego;
2. wymienia testy i narzgdzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
3. wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1. dokonuje pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz samodzielnie
interpretuje wyniki;
2. wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;
3. ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;
4. demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnos$ci
motoryczne;,



5.

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.

2. Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
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2. W zakr
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omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do
oceny dziennej aktywnosci fizycznej;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

esie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykowce, pitce recznej 1 pitce noznej: zwody, obrone ,.kazdy
swego”, w siatkowce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia si¢
prawidtowo na boisku w ataku i1 obronie;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
,»kazdy z kazdym”;

uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie
na rgkach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida
dwojkowa lub trojkowa);

planuje 1 wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej;

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

. wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz

skoki przez przeszkody technika naturalng;

diagnozuje wiasna, dzienng aktywno$¢ fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.

1. W zakr
1.

2.

esie wiedzy. Uczen:

wymienia najczgstsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazow
w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin
sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.
2.

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajgé
ruchowych.

4. Edukacja zdrowotna.

1. W zakr

esie wiedzy. Uczen:



1. wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na
zdrowie 1 samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;

2. omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z
nim w sposoéb konstruktywny;

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

4. wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy mig$ni;

5. wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1. opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac rolg
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;
dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

3. demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
roéznej wielkosci 1 rdznym cigzarze.
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5.Kompetencje spoteczne. Uczen:

1.
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uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
,»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom sg¢dziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i
porazki, podzigkowa¢ za wspolng gre;

pelni rolg organizatora, s¢dziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;
Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig taneczng;
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej 1 odmiennej plci;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
wspotpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatie;

motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).



KRYTERIA OCENIANIA

POSTAWA — uczen jest oceniany za :

Przygotowanie do lekcji — systematyczne noszenie stroju ( uczen po drugim braku
stroju 1 za kazdy nastepny otrzymuje ocen¢ niedostateczng )

Uczestnictwo w lekcji — ocena wybranego ucznia za zaangazowanie i aktywnos$¢ na
lekcji; uczniowie otrzymuja ,, plusy” za przejawy zaangazowania, wykonywanie
¢wiczen w sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, inwencje tworcza,
aktywny udziat w zajgciach i wspotzawodnictwo w ich realizacji; uczniowie otrzymuja
,, minusy” za niech¢tny lub negatywny stosunek do uczestnictwa w zajeciach, brak
dyscypliny, w przypadku ewidentnego lekcewazenia swoich obowigzkow uczen moze

otrzymac¢ oceng niedostateczng; trzy ,, plusy” ocena bdb, trzy ,, minusy”’ ocena ndst.

SPRAWNOSC MOTORYCZNA — poziom zdolnosci motorycznych oceniany za pomoca
prob:

szybko$¢ — dziewczeta bieg na 60m, chlopcy bieg na 60m

wytrzymato$¢ — dziewczeta bieg na 300m, 800m, chtopcy bieg na 300m, 1000m

sita MM brzucha — czas utrzymania NN nad podlozem w lezeniu tytem

sita RR — tylko chtopcy

Oceniajac sprawno$¢ motoryczng oceniamy postep, jaki wykazuje uczen w trakcie swojej

edukacji

UMIEJETNOSCI — poziom umiejetnosci ucznia z zakresu realizowanych form aktywnosci

ruchowej z uwzglednieniem postepu; w semestrze obowigzujg ucznia:

cztery sprawdziany z umiejetnosci, ktore dotycza aktualnie realizowanego materiatu
opracowanie i przeprowadzenie w klasie ¢wiczen ksztattujacych poszczegdlne partie

migéni ( ramion, ndg, tutowia, brzucha, grzbietu )

WIADOMOSCI — uczniowie powinni wykaza¢ si¢ wiadomos$ciami z zakresu kultury
fizycznej, olimpiad, przepiséw dyscyplin sportowych, aktualno$ci sportowych, tematyki

dotyczacej zdrowego stylu zycia.



FREKFENCJA- frekwencja i przegotowanie do zaje¢ wptywa w zdecydowany sposéb na

oceng potroczng i roczng z wychowania fizycznego:

- uczen ma obowigzek usprawiedliwienia kazdej nicobecnosci na zajeciach u nauczyciela w-f.
- uczen moze by¢ nieklasyfikowany, jezeli brak jest podstaw ustalenia oceny klasyfikacyjnej z
powodu nieobecno$ci ucznia na zajeciach przekraczajacej potowe czasu przeznaczonego na

te zajecia w szkolnym planie nauczania

- uczen moze przed zajeciami zglosic trzy razy w ciggu potrocza nie przegotowanie do lekcji

bez konsekwencji — kolejny brak stroju oznacza ocen¢ niedostateczng.

Kryteria oceny semestralnej lub rocznej z wychowania fizycznego.

Ocenge celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Jest aktywny na lekgji.

2. Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz
przed i po ich zakonczeniu ( dotyczy pobytu w szatni ).

3. Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wilasne 1 kolegow.

4. Ma godna nasladowania postawe kolezenska i1 sportowa ( pomoc stabszym i1 mniej
sprawnym ).

5. Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ bardzo dobrg i
celujaca.

6. Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty, badz tez w innych formach

dziatalnosci zwigzanych z kulturg fizyczng.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. Jest aktywny na lekcji.



Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz
przed i po ich zakonczeniu ( dotyczy pobytu w szatni ).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wlasne 1 kolegow.

Ma godna nasladowania postawg kolezenska i sportowa ( pomoc stabszym i mnie;j
sprawnym ).

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobrg i bardzo
dobra.

Uczen robi systematyczne postepy.

Jego postawa, zaangazowanie i stosunek do wf-u nie budzi najmniejszych zastrzezen.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

N o g s~ w

Jest aktywny na lekcji.

Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz
przed i po ich zakonczeniu ( dotyczy pobytu w szatni ).

Ma wiasciwg postawe kolezenska i sportowg ( pomoc stabszym i1 mniej sprawnym ).
Wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobra.

Uczen robi systematyczne postepy na miar¢ swoich mozliwosci.

Malo angazuje si¢ w zycie sportowe szkoty 1 klasy.

Jego postawa spoteczna i stosunek do wf-u nie budzi wigkszych zastrzezen.

Oceng¢ dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

M e

Jest mato aktywny na lekcji 1 ma ktopoty z dyscypling.

Poprawnie wykonuje elementy nauczane na ocen¢ dobrg i dostateczna.

Wykazuje mate postepy w usprawnianiu osobistym.

Wykazuje znaczne luki w wiadomosciach z zakresu kultury fizycznej, a posiadane nie
potrafi wykorzysta¢ w praktyce.

Przejawia pewne braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do
kultury fizycznej.

Dysponuje przecigtng sprawnosc¢ fizycznag.

Cwiczenia wykonuje niepewnie, w nicodpowiednim tempie i z wiekszymi btedami

technicznymi.



Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Jest malo aktywny, nie zdyscyplinowany, ma nieobecnosci nie usprawiedliwione oraz
lekcewazacy stosunek do zajec.

2. Stabo wykonuje nauczane elementy ( na ocen¢ dopuszczajaca i dostateczng ).

3. Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaj¢¢ oraz przed i po ich zakonczeniu, nie
dba o bezpieczenstwo wiasne i kolegow, nie wykonuje ¢wiczen 1 zalecen
przekazywanych przez nauczyciela.

4. Jest mato sprawny fizycznie.

5. Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi.

6. Posiada maty zakres wiedzy z kultury fizycznej i nie potrafi wykonywac prostych
zadan zwigzanych z samooceng.

7. Nie jest pilny i wykazuje bardzo mate postepy w usprawnianiu.

8. Na zajeciach wf-u przejawia powazne braki w zakresie wychowania spolecznego, ma

niechetny stosunek do ¢wiczen.
Ocenge niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, wykazuje brak aktywnosci na lekc;ji.

2. Razaco narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaj¢¢ oraz przed i po ich
zakonczeniu, nie dba o bezpieczenstwo wilasne 1 kolegéw, nie wykonuje ¢wiczen i
zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

Posiada bardzo niskg sprawno$¢ fizyczna.

Wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia i w dodatku z razacymi btedami.

Charakteryzuje si¢ praktyczng niewiedza w zakresie kultury fizycznej.

o a0 k~ w

Na zajeciach wf-u wykazuje duze 1 razace braki w zakresie wychowania spotecznego.

Uczen ma prawo poprawic otrzymana ocen¢ czastkowa w ustalonym prze nauczyciela

terminie.

Na ocen¢ semestralng lub roczna dodatni wplyw moga miec¢:
- wzorowa postawa na wszystkich zajeciach lekcyjnych, pozalekcyjnych (w tym zawodach

sportowych),

- propagowanie zdrowego stylu zycia w szkole i poza szkotla,



- uczestnictwo w pozaszkolnych formach kultury fizycznej (kluby sportowe, towarzystwa
zwigzane z kulturg fizyczna),

- pomoc w organizacji pozaszkolnych imprez rekreacyjno — sportowych,

- prace na rzecz szkoty (plakaty, gazetki, kronika, plansze).

Na ocene¢ semestralng lub roczna ujemny wplyw moga mie¢:

- niepozadane zachowania w obrebie kultury fizycznej i zdrowia (np.: stosowanie r6znego
rodzaju uzywek, niewtasciwe zachowanie (np.: kibicowanie) na imprezach rekreacyjno —
sportowych w szkole lub poza szkota,

- nieusprawiedliwione nieobecnos$ci na zajeciach (wagary),

- naduzywanie zwolnief z czynnego uczestnictwa w lekcji.

Obnizenie wymagan edukacyjnych, zwolnienie z zaj¢¢ wychowania fizycznego, egzaminy

sprawdzajace i poprawkowe

1. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii stosownej poradni
specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktérego stwierdzono
specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace sprostanie
wymaganiom edukacyjnym wynikajagcym z programu nauczania.

2. W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania
fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor szkoly na podstawie
opinii o ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez
lekarza specjaliste lub poradnie psychologiczno - pedagogiczng albo inng poradni¢
specjalistyczng. W przypadku zwolnienia ucznia z zajg¢ w dokumentacji przebiegu nauczania

zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ "zwolniony(a)”.

3. Uczen ma prawo do sktadania egzamindéw sprawdzajacych i poprawkowych.

CZESTOTLIWOSC OCENIANIA.



1. Minimalna ilo$¢ ocen w semestrze ( zgodnie z WSO ).

2. Aktywnos¢ na kazdej lekeji ( udziat w zajeciach pozalekcyjnych na koniec semestru lub
roku ).

Frekwencja sprawdzana na kazdej lekcji ( ocena na koniec semestru lub roku ).

Postep sprawnosci fizycznej (2 razy w roku ).

Umiejetnos$ci, nie mniej niz jeden raz w miesigcu.

o ok~ w

Wiadomosci, na biezaco.

Ocenianie odbywa si¢ za pomoca:

1. Sprawdziandéw wiadomosci.

2. Odpowiedzi ustnych

3. Sprawdzianow umieje¢tnosci ruchowych.

4. Aktywnosci.

5. Udziatlu w konkursach i1 zawodach sportowych.

6. Udziatu w zajeciach klubu sportowego 1 zajgciach pozalekcyjnych.

Sposob informowania o ocenach:

Nauczyciel, na poczatku roku szkolnego, informuje ucznidow 1 rodzicow/opiekunéw prawnych
o wymaganiach edukacyjnych, wynikajacych z realizowanej podstawy programowej oraz
sposobach sprawdzania osiggni¢¢ edukacyjnych uczniow.

O uzyskanych ocenach uczniowie sa informowani na biezaco, za$ rodzice/opickunowie
prawni na spotkaniach z rodzicami — ,,otwartych drzwiach”, w czasie indywidualnych
rozmow.

O przewidywanych ocenach rocznych, czy semestralnych oraz zagrozeniu oceng
niedostateczng uczen informowany jest ustnie, a jego rodzice/opiekunowie prawni w formie
pisemnej na miesigc przed posiedzeniem klasyfikacyjnej rady pedagogicznej. Za pisemne

poinformowanie rodzica/opiekuna prawnego odpowiada wychowawca.

KONTRAKT Z UCZNIEM.



10.
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Uczen ma obowigzek pozna¢ zasady bhp na lekcji wychowania fizycznego i
przestrzegac je.

Uczen ma obowiazek posiada¢ na lekcji wychowania fizycznego strdj sportowy,
obuwie sportowe ( dostosowane tylko do ¢wiczen na sali gimnastyczne;j ).

Wstep na salg gimnastyczng tylko w obuwiu sportowym.

W czasie lekcji w sali gimnastycznej moga przebywac jedynie uczniowie, ktorzy maja
w tym czasie lekcje wychowania fizycznego lub zajecia sportowe.

Dwa razy w semestrze uczen moze zglosi¢ brak stroju. Kazdy nastepny brak stroju, to
ocena niedostateczna.

Zwolnienie z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecnosci
na tej lekcji.

Uczen, ktory ma zwolnienie lekarskie moze by¢ zwolniony z lekcji, jezeli jest to jego
pierwsza lub ostatnia lekcja, po uprzednim przedstawieniu nauczycielowi i dyrekcji
oswiadczenia rodzicow, ze w tym czasie biorg za niego odpowiedzialnos¢.

Zwolnienia krétkotrwate muszg by¢ przedstawione na lekcji w dniu, ktérego dotycza.
Konsekwencja podrobienia lub przedstawienia niezgodnego z faktycznym stanem
fizycznym zwolnienia lekarskiego jest powiadomienie wychowawcy i rodzicow.
Konsekwencja podrobienia zwolnienia od rodzicéw jest powiadomienie wychowawcy.
Za rzeczy wartosciowe pozostawione przez ¢wiczacych w szatni dyrekcja szkotly oraz
prowadzacy zajeci a nie odpowiadaja.

Uczen ma zakaz wnoszenia na lekcje wychowania fizycznego: odtwarzaczy, teczek,
telefonéw komorkowych oraz artykutow spozywczych 1 ich spozywania.

Uczeh ma obowigzek zaliczania poszczegdlnych elementéw obejmujacych program
nauczania. Na uzupelnienie lub poprawe danego elementu uczen ma dwa tygodnie.
Jezeli uczen przebywat na zwolnieniu lekarskim, czas ten liczony jest od momentu
pojawienia si¢ ucznia w szkole po zwolnieniu lekarskim. Po uptywie tego czasu, w
wyniku nie przystgpienia do zaliczenia uczen dostaje ocen¢ niedostateczng.

Uczen ma prawo odwotac si¢ od kazdej oceny 1 mozliwos¢ jej poprawy.

Uczen, ktorego frekwencja na lekcji wychowania fizycznego jest mniejsza niz 50 % (
mowa 0 aktywnym uczestnictwie w lekcji w danym semestrze ) jest niesklasyfikowany.
Uczniowie, nie¢wiczacy majg obowigzek pomagaé w organizacji lekcji nauczycielowi.
Uczniowie nie majg prawa przebywac na sali gimnastycznej w czasie przerwy bez

opieki nauczyciela.



18. Spdznienie na lekcje wychowania fizycznego ucznia powyzej 15 min. bez
usprawiedliwienia traktowane jest jako nieobecnos$¢.
19. Wychodzenie ucznia z lekcji mozliwe jest jedynie za zgoda nauczyciela.

20. Uczniowie majg obowigzek dbac¢ o sprzet sportowy, jak i o tad i porzadek w szatniach.



