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Program wychowania fizycznego w VIII Liceum Ogolnoksztalcacym im. Stanistawa Wyspianskiego
w Krakowie odzwierciedla rozne wymiary aktywnos$ci fizycznej oraz obszary ksztalcenia niezbedne do
rozwijania $wiadomej, catozyciowej postawy prozdrowotnej. Program ten obejmuje IX dziatow z ktoérych
kazdy uwzglednia, zar6wno rozwoj motoryczny ucznidw, jak i ksztattowanie ich kompetencji spotecznych

oraz umiej¢tno$ci monitorowania i planowania wlasnej aktywnosci fizycznej.

Cele ogolne wymagan przedmiotowych z wychowania fizycznego:

Wymagania przedmiotowe autorskiego programu wychowania fizycznego w VIII LO w Krakowie,
obejmujag dwa podstawowe zakresy: Postaw¢ ucznia na lekcji wychowania fizycznego oraz wiedze
1 umiejetnosci wynikajace z realizacji programu. Cele ogoélne obejmujg roznorodnos$¢ form aktywnosci
fizycznej, dostosowanym do poziomu sprawnosci wszystkich uczniow VIII LO. Program obejmuje rowniez
zindywidualizowang $ciezke edukacji dla ucznidéw posiadajacych czesciowe zwolnienie wf, tj. z okreslonej
formy aktywnos$ci/¢wiczen, jak 1 ucznidw wykazujacych, wyzszy niz przecigtny, poziom sprawnosci, tj.

aktywizuje talenty uczniow w zakresie ich indywidualnych mozliwosci.

Program obejmuje:
1. Postepy indywidualne i grupowe w zakresie szeroko rozumianej aktywnosci fizyczne;j.
2. Wspiera ucznidow w odkrywaniu wtasnych uzdolnien i rozwijaniu pewnosci siebie.
3. Kreuje pozytywne emocje zwigzane z ruchem.
4. Podkresla warto$¢ budowania sprawnosci fizycznej, jak 1 budowania dojrzatych, zdrowych relacji

z rOwiesnikami.



Wymagania szczegolowe dotyczace POSTAWY ucznia na zajeciach wychowania
fizycznego:

I. Postawa Ucznia oraz podejscie do przedmiotu wychowania fizycznego;

Udziat w lekcjach WF (obecnos¢, absencja).

Udzial w nieobligatoryjnych pozalekcyjnych zajeciach WF (czgsto$¢ uczestnictwa).
Aktywnos$¢ w czasie lekcji WF.

b=

Wypetnianie funkcji organizacyjnych w czasie lekcji WF (organizowanie ¢wiczen, prowadzenie
rozgrzewki, sedziowanie itp.).

5. Wypehianie funkcji organizacyjnych w czasie nieobligatoryjnych pozalekcyjnych zaje¢ WF
(organizowanie ¢wiczen, prowadzenie rozgrzewki, sedziowanie itp.).

6. Wykonywanie na terenie szkoty prac na rzecz WF (strony www, gazetki, konkursy itp.)

II. Podejscie do przedmiotu wychowania fizycznego realizacja miesi¢czna
programu naucznia z wychowania fizycznego;

Uczen otrzymuje ocen¢ miesi¢czng w zakresie realizacji programu z wychowania fizycznego z
odnotowaniem podjecia lub niepodjecia ¢wiczenia.

Przedzialy do uzyskania poszczegdlnej oceny:

100% materiatu - cel

zakres 99-89% - bdb (kazdy przedzial powinien by¢ rozbity na 3 podpoziomy - tutaj co 3,33;)% -+bdb, bdb,
-bdb)

zakres 88-66% - db (co 4% +db, db, -db)

zakres 65-50% - dst (co 5% +dst, dst, -dst)

zakres 49-31% - dp (co 6% +dp, dp, -dp)

zakres 30% - ndst

III. Aktywnos$¢ na lekcji wychowania fizycznego;

Podstawowa aktywnos$¢ na lekcji wychowania fizycznego jest oceniana w skali 6-1 lub w formie (+/-)
Ocena biezaca aktywnosci w skali dwustopniowej (+/-):
(+) plus otrzymuje uczen, ktory ¢wiczy w sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci,
(—) minus otrzymuje uczen, ktory bez uzasadnionego powodu unika ¢wiczen.
Powyzsza skala stanowi sktadowg oceng

Nauczyciel prowadzacy dang grupe, dobiera skale plusow 1 minuséw danej skale plusow 1 minuséw,
ktore
Ocena miesigczna itp.) z obszaru oceniania ,,Aktywno$¢” w skali szkolnej (6-1):

6 — duza liczba pluso6w bez minuséw,
5 — duza liczba pluséw i1 mata minuséw,
4 — przewaga plus6w nad minusami,
3 — przewaga minuséw nad plusami,
2 — duza liczba minus6éw 1 mata plusoéw,
1 — duza liczba minuséw bez pluséw.

Okreslenie ,,duza liczba” i ,,mala liczba” wynika z odniesienia do liczby pluséw zdobytych przez zespot

klasowy.



IV. Dodatkowe aktywnosci: deklaracja ucznia na poczatku kazdego miesigca, na podjecie
dodatkowej aktywnosci fizycznej.

,Dziesigtka” — Opis aktywnosci: ciggly bieg w dowolnym tempie obejmujacy czas 10 min.

Zaliczenie mozna wykona¢ jedynie na biezni lekkoatletycznej VIII LO — boisko zewnetrzne, tylko pod
okiem nauczyciela WF. ,, Dziesigtki” mozna zalicza¢ réwniez poza zajeciami planowymi WF danej klasy.
»Dziesigtka™ jest zaliczona jedynie po otrzymaniu podpisu przez nauczyciela, pod okiem ktorego odbyt si¢
bieg. Na koniec kazdego miesigca na podstawie dokumentu (kartka lub zeszyt 16 kartkowy, gdzie znajduje
si¢: data biegu, ilo$¢ dziesiatek, podpis nauczyciela) nauczyciel prowadzacy wystawia ocene z powyzszej
aktywnosci.

Uwaga: Nie zaliczenie biegu nastgpuje gdy: uczen przerwie bieg przed uptywem 10 min. Np.:. przejscie do
marszu w trakcie wykonywania dziesiatki

System oceny dla chtopcow:

5-10 ,,dziesigtek”

4 — 8 ,,dziesigtek”

3 — 6 ,,dziesigtek”

2 — 4, dziesiatki”

1 —2 ,.dziesigtki” lub nie podjecie proby

System oceny dla dziewczat:

5 -8 ,,dziesigtek”
4 — 6 ,,dziesigtek”
3 —4 . dziesigtek”
2 -2 ,dziesiatki”
1 —1,,dziesiatki” lub nie podjecie proby

Uwaga! Jezeli warunki pogodowe w danym miesiacu sa niesprzyjajace (np. mocne opady, czy tez smog
PM10 powyzej 50 jednostek), nauczyciel wraz z zespolem klasowym ustala indywidualnie ilo$¢ dziesigtek
na dang oceng. Jezeli ocenianie nie zostato zindywidualizowane, obowiazuja powyzsze przedzialy.



Wymagania szczegolowe dotyczace WIEDZY I UMIEJETNOSCI ucznia na zajeciach

wychowania fizycznego:

Dzial 1. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Cel ogolne:

Wspieranie dtugofalowej sprawnos$¢ fizyczng, poprawe samopoczucia i zapobieganie przecigzeniom

organizmu. Cwiczenia te beda wykonywane w rdéznych warunkach (np. na $wiezym powietrzu) oraz

z wykorzystaniem dostepnych przyborow lub nowoczesnych technologii.

Cele szczegolowe:

1. 1. Cwiczenia ogélnorozwojowe, Gimnastyka dziewczat

Wymagania edukacyjne - ¢wiczenia ogélnorozwojowe, gimnastyka dziewczat

Celujaca Bardzo dobrg Dobra Dostateczng Dopuszczajaca Niedostateczng
POZIOM

Uczen sprawnie Uczen wykonuje | Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen nie

1 starannie przewroty zgodnie | przewroty zgodnie | przewroty zgodnie | wykonuje podejmuje prob

wykonuje z technika. z technika nie z technika nie przewroty wykonania ¢wiczen

przewroty zgodnie |Zna i stosuje realizujac poprawnie | realizujac realizujac lub odmawia ich

z technika. sposoby jednego poprawnie dwoch | poprawnie tylko | wykonania.

Spelnia wymagania | asekuracji. z elementow elementow jeden element | Nie wykazuje

na ocen¢ bardzo Zna nazwy technicznych. technicznych. techniczny. zainteresowania

dobrg wykonywanych Zna i stosuje Zna i stosuje Zna i stosuje dyscypling, unika
[ Klasa i wykazuje ¢wiczen sposoby asekuracji. | sposoby sposoby czynnego

szczegolne gimnastycznych. | Zna nazwy asekuracji. asekuracji. uczestnictwa

zainteresowanie wykonywanych w lekcjach.

dyscypling. ¢wiczen

gimnastycznych.




Uczen sprawnie Uczen zgodnie Uczen zgodnie Uczen zgodnie z | Uczen Uczen nie
1 starannie oraz z technika z technikg wykonuje | technika wykonuje | prawidtowo podejmuje prob
zgodnie z technikg | wykonuje poznane | uktad ¢wiczen uktad ¢wiczen wykonuje tylko | wykonania ¢wiczen
wykonuje poznane | ¢wiczenia ZWINnosciowo- ZWINnosciowo- jedno z ¢wiczen | lub odmawia ich
¢wiczenia zwinno$ciowo- akrobatycznych akrobatycznych zwinno$ciowo- | wykonania.
zwinno$ciowo- akrobatyczne (przewroty, stanie na | (przewroty, stanie | akrobatycznych. | Nie wykazuje
akrobatyczne (przewroty, stanie | rr lub stanie na na rr lub stanie na | Zna i stosuje zainteresowania
(przewroty, stanie | na rr lub stanie na | glowie) nie glowie) nie sposoby dyscypling, unika
na glowie, stanie na | glowie) w postaci | realizujac poprawnie | realizujac asekuracji. czynnego
IT) uktadu jednego poprawnie dwoch uczestnictwa
w postaci uktadu gimnastycznego. |z ¢wiczen. z ¢wiczen. w lekcjach.
gimnastycznego. Zna 1 stosuje Zna i stosuje Zna i stosuje
Spetnia wymagania | sposoby sposoby asekuracji. | sposoby
II Klasa . ..
na oceng bardzo asekuracji. Zna nazwy asekuracji.
dobra Zna nazwy wykonywanych Zna nazwy
i wykazuje wykonywanych ¢wiczen wykonywanych
szczegblne ¢wiczen gimnastycznych ¢wiczen
zainteresowanie gimnastycznych i potrafi gimnastycznych i
dyscypling. i potrafi przeprowadzié potrafi
przeprowadzi¢ rozgrzewke. przeprowadzié
rozgrzewke. rozgrzewke.
Uczen sprawnie Uczen wykonuje | Uczen wykonuje w | Uczen wykonuje | Uczen Uczen nie
1 starannie (samodzielnie lub | grupie 3-4 osobowej | w grupie 3-4 wykonuje w podejmuje prob
przygotowuje w grupie 3-4 uktad Cwiczen do osobowej uktad grupie 3-4 wykonania ¢wiczen
(samodzielnie lub | osobowej) uktad muzyki dobierajac Cwiczen do osobowej uktad |lub odmawia ich
w grupie 3-4 Cwiczen do odpowiednio tempo i | muzyki , ma Cwiczen do wykonania.
osobowej) uktad muzyki dobierajac | zakres ¢wiczen do niewielkie muzyki , ma Nie wykazuje
Cwiczen do odpowiednio zatozonego planu z | problemy w duze problemy | zainteresowania
muzyki dobierajac | tempo i zakres pomoca nauczyciela. | tempie i zakresie | w tempem i dyscyplina, unika
odpowiednio ¢wiczen do Uczen wykazuje ¢wiczen do zakresem czynnego
tempo i zakres zatozonego planu z | niewielki braki w zatozonego planu. |¢éwiczen do uczestnictwa
¢wiczen do pomoca przygotowaniu Uktad zatozonego w lekcjach.
[T Klasa zalozonego planu. | nauczyciela. uktadu. przygotowuje z planu.
wykonuje pomoca Wykonuje
Wykazuje nauczyciela. zadanie bez
szczegblne wickszego
zainteresowanie zaangazowania
dyscypling. Uktad
przygotowuje z
pomoca
nauczyciela.
Uczen sprawnie Uczen wykonuje | Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen nie
i starannie (samodzielnie lub | (samodzielnie lub w | w grupie 3-4 wykonuje w podejmuje prob
przygotowuje w grupie 3-4 grupie 3-4 osobowej) uktadu | grupie 3-4 wykonania ¢wiczen
(samodzielnie lub | osobowej) uktadu | osobowej) uktadu nowoczesnych osobowej) lub odmawia ich
w grupie 3-4 nowoczesnych nowoczesnych form | form fitness, tanca | uktadu wykonania.
osobowej) uktadu | form fitness, tanca | fitness, tanca nowoczesnego lub | nowoczesnych | Nie wykazuje
nowoczesnych nowoczesnego lub | nowoczesnego lub tancow form fitness, zainteresowania
IVKI form fitness, tanca | tancow tancow narodowych. | narodowych. z tanca dyscyplina, unika
asa nowoczesnego lub | narodowych. z Z pomoca pomoca nowoczesnego | czynnego
tancow pomoca nauczyciela. Uczen | nauczyciela. Uktad | lub tancow uczestnictwa
narodowych. nauczyciela. wykazuje niewielki | przygotowuje z narodowych. w lekcjach.
Wykazuje braki w pomocag Przygotowuje
szczegblne przygotowaniu nauczyciela. uktad z pomoca
zainteresowanie uktadu. Uczen wykazuje | nauczyciela.
dyscypling i niewielki braki w | Wykonuje
tematyka zajec. przygotowaniu zadanie bez




uktadu. wickszego

zaangazowania.




1. 2. Cwiczenia ogolnorozwojowe. Gimnastyka chlopcéw

Wymagania edukacyjne - gimnastyka chlopcow

Celujaca Bardzo dobrg Dobra Dostateczng Dopuszczajaca Niedostateczng

POZIOM
Uczen sprawnie Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen Uczen nie
i starannie wykonuje przewroty zgodnie | przewroty wykonuje wykonuje podejmuje prob
przewroty zgodnie z technika. zgodnie przewroty przewroty wykonania ¢wiczen
z technika. Zna i stosuje z technika nie zgodnie realizujac lub odmawia ich
Spelnia wymagania na | sposoby asekuracji. | realizujac z technikg nie | poprawnie tylko | wykonania.
oceng bardzo dobra Zna nazwy poprawnie realizujac jeden element | Nie wykazuje
i wykazuje szczegdlne | wykonywanych jednego poprawnie techniczny. zainteresowania
zainteresowanie ¢wiczen z elementow dwoch Zna i stosuje dyscyplina, unika

I Klasa dyscypling. gimnastycznych. technicznych. elementow sposoby czynnego

Zna i stosuje technicznych. asekuracji. uczestnictwa

sposoby Zna i stosuje w lekcjach.

asekuracji. sposoby

Zna nazwy asekuracji.

wykonywanych

¢wiczen

gimnastycznych.
Uczen sprawnie Uczen zgodnie Uczen zgodnie Uczen zgodnie | Uczen Uczen nie
i starannie oraz zgodnie | z technikg wykonuje | z technika z technikg prawidtowo podejmuje prob
z technikg wykonuje poznane ¢wiczenia | wykonuje uktad | wykonuje uktad | wykonuje tylko | wykonania ¢wiczen
poznane ¢wiczenia Zwinnosciowo- ¢wiczen ¢wiczen jedno z ¢wiczen | lub odmawia ich
Zwinnosciowo- akrobatyczne Zwinno$ciowo- zwinnosciowo- | zwinnosciowo- | wykonania.
akrobatyczne (przewroty, stanie na | akrobatycznych | akrobatycznych |akrobatycznych. | Nie wykazuje
(przewroty, stanie na rr lub stanie na (przewroty, stanie | (przewroty, Zna i stosuje zainteresowania
glowie, stanie na rr) glowie) w postaci na rr lub stanie na | stanie na rr lub | sposoby dyscyplina, unika
w postaci uktadu uktadu glowie) nie stanie na asekuracji. czynnego
gimnastycznego. gimnastycznego. realizujac glowie) nie uczestnictwa
Spelnia wymagania na | Zna i stosuje poprawnie realizujac w lekcjach.
oceng bardzo dobra sposoby asekuracji. |jednego poprawnie

11 Klasa |iwykazuje szczegdlne |Zna nazwy z ¢wiczen. dwoch
zainteresowanie wykonywanych Zna i stosuje z ¢wiczen.
dyscypling. ¢wiczen sposoby Zna i stosuje

gimnastycznych asekuracji. sposoby
i potrafi Zna nazwy asekuracji.
przeprowadzié wykonywanych | Zna nazwy
rozgrzewke. ¢wiczen wykonywanych
gimnastycznych | éwiczen
i potrafi gimnastycznych
przeprowadzié i potrafi
rozgrzewke. przeprowadzié
rozgrzewke.
Uczen sprawnie Uczen zgodnie Uczen zgodnie Uczen zgodnie | Uczen Uczen nie
i starannie oraz zgodnie | z technika wykonuje | z technika z technika prawidtowo podejmuje prob
z technika wykonuje poznane ¢wiczenia | wykonuje uktad | wykonuje uktad | wykonuje tylko | wykonania ¢wiczen
poznane ¢wiczenia zwinnosciowo- ¢wiczen ¢wiczen jedno z ¢wiczen | lub odmawia ich
Zwinnosciowo- akrobatyczne zwinnos$ciowo- zwinnosciowo- | zwinnosciowo- | wykonania.

III Klasa |akrobatyczne (przewroty, stanie na | akrobatycznych | akrobatycznych | akrobatycznych. | Nie wykazuje
(przewroty, stanie na rr lub stanie na (przewroty, stanie | (przewroty, Zna i stosuje zainteresowania
glowie, stanie na rr) glowie) w postaci na rr lub stanie na | stanie na rr lub | sposoby dyscypling, unika
w postaci uktadu uktadu glowie) nie stanie na asekuracji. czynnego
gimnastycznego. gimnastycznego. realizujac glowie) nie uczestnictwa
Spelnia wymagania na | Zna i stosuje poprawnie realizujac w lekcjach.




oceng bardzo dobra

1 wykazuje szczegdlne
zainteresowanie
dyscypling.

sposoby asekuracji.
Zna nazwy
wykonywanych
¢wiczen
gimnastycznych

i potrafi
przeprowadzi¢
rozgrzewke.

jednego

z ¢wiczen.

Zna i stosuje
sposoby
asekuracji.

Zna nazwy
wykonywanych
¢wiczen
gimnastycznych
i potrafi
przeprowadzi¢
rozgrzewke.

poprawnie
dwoch

z ¢wiczen.

Zna i stosuje
sposoby
asekuracji.

Zna nazwy
wykonywanych
¢wiczen
gimnastycznych
i potrafi
przeprowadzié
rozgrzewke.

IV Klasa

Uczen sprawnie

i starannie oraz zgodnie
z technikg wykonuje
poznane ¢wiczenia
Zwinnosciowo-
akrobatyczne
(przewroty, stanie na
glowie, stanie na rr)

w postaci uktadu
gimnastycznego.
Spelnia wymagania na
oceng bardzo dobrg

i wykazuje szczeg6lne
zainteresowanie
dyscypling.

Uczen zgodnie

z technikg wykonuje
poznane ¢wiczenia
Zwinnosciowo-
akrobatyczne
(przewroty, stanie na
rr lub stanie na
glowie) w postaci
uktadu
gimnastycznego.
Zna i stosuje
sposoby asekuracji.
Zna nazwy
wykonywanych
¢wiczen
gimnastycznych

i potrafi
przeprowadzié
rozgrzewke.

Uczen zgodnie
z technikg
wykonuje uktad
¢wiczen
zwinno$ciowo-
akrobatycznych
(przewroty, stanie
na rr lub stanie na
glowie) nie
realizujac
poprawnie
jednego

z ¢wiczen.

Zna i stosuje
sposoby
asekuracji.

Zna nazwy
wykonywanych
¢wiczen
gimnastycznych
i potrafi
przeprowadzié
rozgrzewke.

Uczen zgodnie
z technikg
wykonuje uktad
¢wiczen
zwinnosciowo-
akrobatycznych
(przewroty,
stanie na rr lub
stanie na
glowie) nie
realizujac
poprawnie
dwoch

z Ewiczen.

Zna i stosuje
sposoby
asekuracji.

Zna nazwy
wykonywanych
¢wiczen
gimnastycznych
i potrafi
przeprowadzi¢
rozgrzewke.

Uczen
prawidlowo
wykonuje tylko
jedno z ¢wiczen
Zwinnos$ciowo-
akrobatycznych.
Zna i stosuje
sposoby
asekuracji.

Uczen nie
podejmuje prob
wykonania éwiczen
lub odmawia ich
wykonania.

Nie wykazuje
zainteresowania
dyscypling, unika
czynnego
uczestnictwa

w lekcjach.




1.3. Cwiczenia ogélnorozwojowe. CWICZENIA SILOWE dziewczat i chlopeéw

Wymagania edukacyjne — silownia dziewczat i chtopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca Niedostateczng
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen wykonuje | Uczen probuje Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | éwiczenia ¢wiczenia, ale wykonac podejmuje prob
bardzo dobra i wybiega | bez btedow, poprawnie, ale | popelnia czeste ¢wiczenia, ale z | wykonania
swoimi prawidlowo stosuje | zdarzajg mu si¢ | btedy wykonania |réznych ¢wiczen lub
umiejetnosciami daleko | nabyte umiejgtnosci. | sporadycznie i nie wyciaga wzgledoéw nie odmawia ich
poza te wymagania Posiada wiedzg btedy wnioskéw z tego | potrafi ich wykonania.
(np. reprezentuje teoretyczng i wykonania, co robi. wykona¢, lub Opuszcza czgsto
szkote w tej praktyczng na ocen¢ | wyciaga wnioski | Posiada wiedze wykonuje je zajecia WF,
dyscyplinie sportu z dobra. Z tego co robi teoretyczng i czgéciowo. Uczen | wielokrotnie
sukcesami na etapie Zna i potrafi Posiada wiedz¢ | praktyczng na zna podstawowe | zglasza brak
I Klasa finalu wojewodzkiego, | zademonstrowaé teoretyczng i ocene zasady BHP stroju sportowego

uzyskuje wybitne podstawowe praktyczng na dopuszczajaca podczas zajg¢ w
osiggniecia sportowe ¢wiczenia obrgczy | oceng Potrafi wyjasni¢ | sitowni, potrafi
pozaszkolne) biodrowej i nog. dostateczng pojecia przygotowac i
Systematycznie robi Dysponuje intensywno$cii | przeprowadzié
postepy w ponoszeniu podstawowa objetosci rozgrzewke przed
swojej sprawnosci. wiedza do treningu, ¢wiczeniami

stosowania i

bazg ¢wiczen

miegsni obreczy

barkowe;j,

ramion i tulowia
Uczen spetnia | Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen wykonuje | Uczen probuje Uczen nie
wymagania na oceng | ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia ¢wiczenia, ale wykonaé podejmuje  prob
bardzo dobrg i wybiega | bez btgdow, poprawnie, ale | popelnia czeste ¢wiczenia, ale z | wykonania
swoimi prawidlowo stosuje | zdarzajg mu si¢ | btedy wykonania |réznych ¢wiczen lub
umiejetnosciami daleko | nabyte umiejgtnosci. | sporadycznie i nie wyciaga wzgledow nie odmawia ich
poza te wymagania (np. | Posiada wiedzg btedy wnioskoéw z tego | potrafi ich wykonania,
reprezentuje szkole w|teoretyczng i wykonania, co robi. wykonag, lub opuszcza  czgsto
tej dyscyplinie sportu z | praktyczng na ocen¢ | wyciaga wnioski | Posiada wiedze wykonuje je zajecia WEF,
sukcesami na etapie | dobra. Z tego co robi. teoretyczng i czgsciowo. wielokrotnie
finalu wojewodzkiego, | Uczen zna pojecia | Posiada wiedzg | praktyczng na Uczen zna zglasza brak
uzyskuje wybitne | Trening stacjonarny | teoretyczng i ocene podstawowe stroju
osiggniecia  sportowe | oraz trening praktyczna na dopuszczajaca rodzaje metod sportowego.
pozaszkolne ) obwodowy w oceng oraz zna w teorii i | treningowych i

1 Klasa Systematycznie robi‘ sitowni. dostateczng ) praktyce me'tody potrafi je

postepy w ponoszeniu | Potrafi podaé oraz zna w teorii | ksztaltowania - scharakteryzowac
swojej sprawnosci. praktyczne i praktyce sily oraz masy
Potrafi przyktady tych metody miesniowej
zademonstrowac treningow. ksztattowania -
podstawowe ¢wiczenia wytrzymato$ci
ogolnorozwojowe z sitowej oraz
obciazeniem potrafi
elastycznym zaplanowac i

zademonstrowac

podstawowe

¢wiczenia z

obcigzeniem

wlasnego ciata
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Uczen spetnia
wymagania na oceng
bardzo dobrg i wybiega
swoimi

Uczen wykonuje
¢wiczenia starannie i
bez bledow,
prawidlowo stosuje

Uczen wykonuje
¢wiczenia
poprawnie, ale
zdarzaja mu si¢

Uczen wykonuje
¢wiczenia, ale
popeknia czeste
btedy wykonania

Uczen probuje
wykonac
¢wiczenia, ale z
roznych

Uczen nie
podejmuje prob
wykonania
¢wiczen lub

umiejetnosciami daleko | nabyte umiejgtnosci. | sporadycznie i nie wyciaga wzgledoéw nie odmawia ich
poza te wymagania (np. | Posiada wiedze bledy wnioskéw z tego | potrafi ich wykonania,
reprezentuje szkote w |teoretyczng i wykonania, co robi. wykona¢, lub opuszcza czgsto
tej dyscyplinie sportu z | praktyczng na ocen¢ | wyciaga wnioski | Posiada wiedze wykonuje je zajecia WF,
sukcesami na etapie | dobra. Z tego co robi. teoretyczng i cze$ciowo. wielokrotnie
11l Klasa finalu wojewddzkiego, Posiada wiedz¢ | praktyczna na Uczen potrafi zglasza brak

uzyskuje wybitne teoretyczng i oceng scharakteryzowac | stroju
osiggniecia  sportowe praktyczng na dopuszczajaca trening sportowego.
pozaszkolne ) oceng oraz potrafi kulturystyczny
Systematycznie robi dostateczng oraz | scharakteryzowa¢ | sylwetkowy
postepy w ponoszeniu potrafi trening
swojej sprawnosci. zaplanowac crossfitnes

podstawowy

indywidualny

program

treningowy
Uczen spetnia | Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen wykonuje | Uczen probuje Uczen nie
wymagania na oceng | ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia ¢wiczenia, ale wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez btgdow, poprawnie, ale | popelnia czgste ¢wiczenia, ale z | wykonania
swoimi prawidlowo stosuje | zdarzajg mu si¢ | btedy wykonania |réznych ¢wiczen lub
umiej¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosei. | sporadycznie i nie wyciaga wzgledow nie odmawia ich
poza te wymagania (np. | Posiada wiedzg btedy wnioskoéw z tego | potrafi ich wykonania,
reprezentuje szkote w |teoretyczng i wykonania, co robi. wykonag, lub opuszcza czesto
tej dyscyplinie sportu z | praktyczng na ocen¢ | wyciaga wnioski | Posiada wiedze wykonuje je zajecia WF,
sukcesami na etapie | dobra. Z tego co robi. teoretyczng i czgsciowo. wielokrotnie
finalu wojewodzkiego, Posiada wiedzg | praktyczna na Uczen potrafi zglasza brak

IV Klasa . . . , .

uzyskuje wybitne teoretyczng i ocene scharakteryzowac | stroju
osiggniecia  sportowe praktyczna na dopuszczajaca Streathing oraz sportowego.
pozaszkolne ) oceng oraz potrafi podaé przyktady
Systematycznie  robi dostateczng oraz | scharakteryzowac | ¢wiczen
postepy W ponoszeniu potrafi trening na mm. poszczegolnych
swojej sprawnosci. zaplanowaé Obregczy partii ciata.

podstawowy barkowej, mm

indywidualny nég, mm tutowia.

program

treningowy
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Dzial 2. Gry zespolowe i rekreacyjne

Cele ogolne:

1 wzajemnego szacunku.

Cele szczegolowe:

2.1. Gry zespolowe i rekreacyjne, siatkowka dziewczat i chlopcow:

Wplyw na sprawno$¢ fizyczna, postawe prozdrowotng oraz ksztaltowanie umiejetnosci wspotpracy

Wymagania edukacyjne — pitka siatkowa - dziewczat i chtopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobrg Dostateczng Dopuszczajaca Niedostateczna
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobra i wybiega | bez bltgdow poprawnie, ale ¢wiczenia, ale | ¢wiczenia, ale z | wykonania ¢wiczen
swoimi technicznych, zdarzaja mu si¢ popetnia czeste | roznych lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | prawidlowo stosuje | sporadycznie bledy wzgledéw nie | wykonania. Jego
poza te wymagania nabyte umiej¢tnosei. | btedy wykonania, | wykonania i nie | potrafi ich wiedza z zakresu
(np. reprezentuje Kontrola nad pitka | wyciaga wnioski | wyciaga wykona¢, lub przepiséw gry w PS
szkote w tej podczas odbi¢ nie Z tego co robi. wnioskow z wykonuje je jest zerowa.
I Klasa dyscyplinie sprawia mu Potrafi tego co robi. czesciowo. Jego
jednoczesnie regularnie | najmniejszego korygowac bledy |Jego wiedzaz |wiedzaz
uczestniczac w problemu. Posiada |po wskazowkach | zakresu zakresu
zajg¢ciach wiedze z zakresu nauczyciela. przepiséw gry | przepiséw gry
pozalekcyjnych SKS przepisow gry w Posiada znaczng | w pitke w PS jest
lub uzyskuje wybitne | pitke siatkowa. wiedze z zakresu | siatkowg jest niewystarczajac
osiagnigcia Sportowe | Potrafi na bazie tej | Przepisow gry, ogo6lnikowa. a.
pozaszkolne) wiedzy sedziowaé jednak zdarzaja
mecz, nie mu si¢ bledy i
popelniajac bledow. | pomyiki.
Uczen spelnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢éwiczenia wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez bledow poprawnie, ale ¢wiczenia, ale | ¢wiczenia, ale z | wykonania ¢wiczen
swoimi technicznych, zdarzaja mu si¢ | popetnia czgste |roznych lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | prawidlowo stosuje | sporadycznie btedy wzgledoéw nie | wykonania.
poza te wymagania nabyte umiej¢tnosei. | btedy wykonania, | wykonania i nie | potrafi ich
(np. reprezentuje Zagrywka tenisowa | wyciaga wnioski | wycigga wykonac, lub
szkote w tej nie sprawia mu Z tego co robi. wnioskow z wykonuje je
II Klasa | dyscyplinie najmniejszego Potrafi tego co robi. czesSciowo.
jednoczesnie regularnie | problemu. Cechuje | korygowaé bledy | Korekcja
uczestniczac w si¢ odpowiednig sita | po wskazowkach | btedow po
zajeciach oraz celnoscia. nauczyciela. wskazowkach
pozalekcyjnych SKS nauczyciela
lub uzyskuje wybitne sprawia mu
osiggniecia sportowe trudnos¢.

pozaszkolne)
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Uczen spelnia Uczen potrafi Uczen potrafi Uczen Uczef na Uczen nie
wymagania na ocen¢ | wykorzysta¢ nabyte | wykorzystac¢ uczestniczy w | boisku wyraznie | podejmuje prob
bardzo dobra i wybiega | umiejetnosci nabyte grze ale nie jest | si¢ nudzi, nie wykonania ¢wiczen
swoimi podczas gry w PS. umiejetnosci W nig prébuje podjaé¢ | lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | Jest aktywny na podczas gry w zaangazowany. | aktywnosci, wykonania.
poza te wymagania boisku, motywuje do | PS. Jest aktywny | Popelnia czeste | swoja postawa
(np. reprezentuje gry swoich kolegéw. | na boisku, btedy, ktére przeszkadza w
szkote w tej Nie popehnia motywuje do gry | decyduja o grze pozostatym

III Klasa |dyscyplinie znaczacych bledoéw. | swoich kolegow, | przebiegu zawodnikom.
jednocze$nie regularnie | Na boisku stanowi | jednak zdarzaja | meczu. Jego
uczestniczac w mocny punkt swojej | mu si¢ btedy oraz zachowanie jest
zajgciach druzyny. podejmowanie deprymujace
pozalekcyjnych SKS ztych decyzji, dla kolegow z
lub uzyskuje wybitne majacych druzyny
osiggniecia sportowe znaczacy wpltyw
pozaszkolne) na przebieg

meczu.

Uczen spetnia Uczen potrafi Uczen potrafi Uczen Uczen na Uczen nie
wymagania na ocen¢ | wykorzysta¢ nabyte | wykorzysta¢ uczestniczy w | boisku wyraznie | podejmuje prob
bardzo dobra i wybiega | umiejetnosci nabyte grze ale nie jest | si¢ nudzi, nie wykonania ¢wiczen
swoimi podczas gry w PS. umiejgtnoscei W nig probuje podjaé | lub odmawia ich
umiej¢tnosciami daleko | Jest aktywny na podczas gry w zaangazowany. | aktywnosci, wykonania.
poza te wymagania boisku, motywuje do | PS. Jest aktywny | Popelnia czeste | swoja postawa
(np. reprezentuje gry swoich kolegéw. | na boisku, bledy, ktore przeszkadza w
szkote w tej Nie popelnia motywuje do gry | decyduja o grze pozostatym

IV Klasa | dyscyplinie znaczacych bledoéw. | swoich kolegow, | przebiegu zawodnikom.
jednoczesnie regularnie | Na boisku stanowi | jednak zdarzaja meczu. Jego
uczestniczac w mocny punkt swojej | mu si¢ btedy oraz zachowanie jest
zajg¢ciach druzyny. podejmowanie deprymujace
pozalekcyjnych SKS ztych decyzji, dla kolegow z
lub uzyskuje wybitne majacych druzyny

osiggniecia sportowe
pozaszkolne)

znaczacy wpltyw
na przebieg
meczu.
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2.2. Gry zespolowe i rekreacyjne. KOSZYKOWKA dziewczat i chlopcow

Wymagania edukacyjne — koszykowka dziewczat i chtopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobrg Dostateczna Dopuszczajaca Niedostateczna
POZIOM
Uczen spelnia Opanowat . Opanowat proste | . Opanowat Opanowat w
wymagania na oceng podstawowe el. techniczne ( proste el. stopniu
bardzo dobra i wybiega | umiejetnosci poruszanie si¢ w | techniczne ( podstawowym
swoimi techniczne ( ataku bez pilki, poruszanie si¢ | tylko
umiejetnosciami poruszanie si¢ w chwyty, podania, |w ataku bez najprostsze el.
technicznymi oraz ataku bez pilki, koztowanie, rzut | pitki, chwyty, techniczne. (
wiedza na temat chwyty, podania, pozycyjny, rzut w | podania, poruszanie si¢
koszykowki daleko koztowanie, rzut biegu po podaniu | koztowanie, w ataku bez
poza te wymagania pozycyjny, rzut w i koztowaniu ze | rzut pozycyjny). | pitki, chwyty,
(np. reprezentuje biegu po podaniui |strony prawej, w | Cw. wykonuje | podania,
szkote w tej koztowaniu ze przypadku W koztowanie). -
dyscyplinie sportu z strony prawej - dla | leworgcznego z umiarkowanym | ¢w. wykonuje w
sukcesami na etapie leworgcznych z lewej). Cwiczenia | tempie, nie w wolnym tempie,
1Kl finalu wojewodzkiego, |lewej). ) — éwiczenia | wykonuje w petni stabo
asa . . . . . . .

uzyskuje wybitne wykonuje w bardzo | szybkim tempie, | kontrolujac kontrolujac
osiggniecia sportowe szybkim tempie, panujac nad pitka | pitke. Potrafi pitke Zna kilka
pozaszkolne) panujac nad pitka Zna podstawowe | przeprowadzi¢ | przepisow gry,
Systematycznie robi Zna przepisy gry i przepisy gry oraz | prosta potrafi
postepy w ponoszeniu | potrafi je systematyke el. rozgrzewke bez | wymieni¢ kilka
swojej sprawnosci. egzekwowaé technicznych. wykorzystania | elementow

sedziujac gre Potrafi pitek. Zna technicznych.

szkolng oraz przeprowadzié wigkszos¢

systematyke el. prosta podstawowych

technicznych. rozgrzewke z przepisow gry

Potrafi wykorzystaniem | oraz

przeprowadzié pitki. systematyke el.

ztozong rozgrzewke technicznych.

z wykorzystaniem
pitki.

14




II Klasa

Uczen spehnia
wymagania na oceng
bardzo dobra i wybiega
swoimi
umiejetnosciami
technicznymi oraz
wiedza na temat
koszykowki daleko
poza te wymagania
(np. reprezentuje
szkole w tej
dyscyplinie sportu z
sukcesami na etapie
finatu wojewodzkiego,
uzyskuje wybitne
osiggniecia sportowe
pozaszkolne)
Systematycznie robi
postepy w ponoszeniu
swojej sprawnosci.

Opanowat
podstawowe
umiej¢tnosci
techniczne (
poruszanie si¢ w
ataku bez pitki,
chwyty, podania,
kozlowanie, rzut
pozycyjny, rzut w
biegu po podaniu i
koztowaniu ze
strony prawej i
lewej, rzut w
wyskoku) —
¢wiczenia wykonuje
w bardzo szybkim
tempie, panujac nad
pitka. Zna przepisy
gry i potrafi je
egzekwowacé
sedziujac gre
szkolng oraz
systematyke el.
technicznych.
Potrafi
przeprowadzi¢
ztozong rozgrzewke
z wykorzystaniem
pitki. Zna fazy ataku
szybkiego, potrafi
rozegra¢ przewage
liczebnag 2:1, 3:2.

. Opanowat proste
el. techniczne (
poruszanie si¢ W
ataku bez pitki,
chwyty, podania,
kozlowanie, rzut
pozycyjny, rzut w
biegu po podaniu
i koztowaniu ze
strony prawej, w
przypadku
leworgcznego z
lewej oraz rzut w
wyskoku).
Cwiczenia
wykonuje w
szybkim tempie,
panujac nad pitka.
Zna podstawowe
przepisy gry oraz
systematyke el.
technicznych.
Potrafi
przeprowadzié
prosta
rozgrzewke z
wykorzystaniem
pitki. Zna fazy
ataku szybkiego.

. Opanowat
proste el.
techniczne (
poruszanie si¢
w ataku bez
pitki, chwyty,
podania,
kozlowanie,
rzut pozycyjny
oraz rzut w
biegu po
podaniu Iub
koztowaniu).
Cw. wykonuje
w
umiarkowanym
tempie, nie w
petni
kontrolujac
pitke. Potrafi
przeprowadzié¢
prosta
rozgrzewke bez
wykorzystania
pitek. Zna
wigkszos¢
podstawowych
przepiséw gry
oraz
systematyke el.
technicznych.

Opanowat w
stopniu
podstawowym
tylko
najprostsze el.
techniczne. (
poruszanie si¢
w ataku bez
pitki, chwyty,
podania,
koztowanie +
dowolny rzut). -
¢w. wykonuje w
wolnym tempie,
stabo
kontrolujac
pitke Zna kilka
przepisoéw gry,
potrafi
wymieni¢ kilka
elementow
technicznych.
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III Klasa

Uczen spehnia
wymagania na oceng
bardzo dobra i wybiega
swoimi
umiejetnosciami
technicznymi oraz
wiedza na temat
koszykowki daleko
poza te wymagania
(np. reprezentuje
szkole w tej
dyscyplinie sportu z
sukcesami na etapie
finatu wojewodzkiego,
uzyskuje wybitne
osiggniecia sportowe
pozaszkolne)
Systematycznie robi
postepy w ponoszeniu
swojej sprawnosci.

Opanowat
podstawowe
umiejetnosci
techniczne (
poruszanie si¢ w
ataku bez pitki,
chwyty, podania,
kozlowanie, rzut
pozycyjny, rzut w
biegu po podaniu i
koztowaniu ze
strony prawej i
lewej, rzut w
wyskoku) —
¢wiczenia wykonuje
w bardzo szybkim
tempie, panujac nad
pitka. Potrafi przyjaé
prawidlowa pozycje
obronng i poruszaé
w kryciu zawodnika
z pitka 1 bez pitki.
Zna przepisy gry i
potrafi je
egzekwowac
sedziujac gre
szkolng oraz
systematyke el.
technicznych.
Potrafi
przeprowadzié
ztozong rozgrzewke
z wykorzystaniem
pitki. Zna fazy ataku
szybkiego, potrafi
rozegraC przewage
liczebng 2:1, 3:2.

. Opanowat proste
el. techniczne (
poruszanie si¢ W
ataku bez pitki,
chwyty, podania,
kozlowanie, rzut
pozycyjny, rzut w
biegu po podaniu
i koztowaniu ze
strony prawej, w
przypadku
leworgcznego z
lewej oraz rzut w
wyskoku). Potrafi
przyjaé
prawidlowa
pozycje obronng i
porusza¢ w kryciu
zawodnika z
pitka. Cwiczenia
wykonuje w
szybkim tempie,
panujac nad pitka.
Zna podstawowe
przepisy gry oraz
systematyke el.
technicznych.
Potrafi
przeprowadzi¢
prosta
rozgrzewke z
wykorzystaniem
pitki. Zna fazy
ataku szybkiego.

. Opanowat
proste el.
techniczne (
poruszanie si¢
w ataku bez
pitki, chwyty,
podania,
kozlowanie,
rzut pozycyjny
oraz rzut w
biegu po
podaniu Iub
koztowaniu).
Potrafi przyja¢
prawidtowa
pozycje obronna
wobec gracza z
pitka. Cw.
wykonuje w
umiarkowanym
tempie, nie w
pehni
kontrolujac
pitke. Potrafi
przeprowadzié¢
prosta
rozgrzewke bez
wykorzystania
pitek. Zna
wiekszosé
podstawowych
przepiséw gry
oraz
systematyke el.
technicznych.

Opanowat w
stopniu
podstawowym
tylko
najprostsze el.
techniczne. (
poruszanie si¢
w ataku bez
pitki, chwyty,
podania,
koztowanie +
dowolny rzut). -
¢w. wykonuje w
wolnym tempie,
stabo
kontrolujac
pitke Zna kilka
przepisoéw gry,
potrafi
wymieni¢ kilka
elementow
technicznych.
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Uczen spetia | . Opanowal w bardzo | Opanowat w|. Opanowal w|. Opanowal w
wymagania na oceng¢ |dobrym stopniu el. | dobrym stopniu | podstawowym | stopniu
bardzo dobra i wybiega | techniczne i|el. techniczne 1| stopniu el. | podstawowym
swoimi taktyczne nauczane | taktyczne nauczane w kl. 1 | el.  techniczne
umiejetnosciami w kl. 1 1 2. Potrafi | nauczane wkl. 1 1|1 2. Ma | nauczane w
technicznymi oraz | zastosowac 2. Potrafi | podstawowa klasiel i 2. Ma
wiedza na temat | wigkszo$¢ z nich w | zastosowac wiedze W | podstawowa
koszykowki daleko | grze. Zna przepisy | wigkszo$¢ z nich | zakresie wiedze w
poza te wymagania (np. | gry, potrafi |w  grze.  Zna | przepisow, zakresie
reprezentuje szkote w|zastosowaé te | podstawowe systematyki el. | przepisow,
tej dyscyplinie sportu z | wiedz¢  sedziujac. | przepisy gry oraz | technicznych. systematyki el.
sukcesami na etapie | Zna systematyke el. | systematyke el. | Potrafi technicznych.
finalu wojewodzkiego, | technicznych. technicznych. przeprowadzié¢
uzyskuje wybitne | Posiada wiedz¢ dot. | Posiada prosta
IV Klasa osiggnigcia  sportowe | organizacji gry (fazy pqutawowq rozgrzewke .bez
pozaszkolne) ataku szybkiego, | wiedze dot. | wykorzystania
Systematycznie  robi | rozgrywanie organizacji  gry | pitek.
postepy W ponoszeniu | przewag, formy | (fazy ataku
swojej sprawnosci. wspolpracy w ataku | szybkiego,
pozycyjnym  oraz | rozgrywanie
podstawowa wiedzg | przewag, formy
na temat obrony). | wspotpracy w
Potrafi ataku
przeprowadzi¢ pozycyjnym).
ztozona rozgrzewke | Potrafi
przygotowujaca do | przeprowadzié¢
gry w koszykéwke | prosta rozgrzewke
przygotowujaca
do gry W
koszykoéwke
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2. 3. Gry zespolowe i rekreacyjne. PILKA NOZNA dziewczat i chlopcow

Wymagania edukacyjne — pitka nozna dziewczat i chtopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca | Niedostateczng
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje Uczen Uczen probuje Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie | ¢wiczenia wykonuje wykona¢ podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | i bez btedow, poprawnie, ale ¢wiczenia, ale | ¢wiczenia, ale z wykonania
swoimi prawidlowo stosuje | zdarzaja mu si¢ popetnia czeste | réznych wzgledow | cwiczen lub
umiejetnosciami daleko | nabyte sporadycznie bledy | bledy nie potrafi ich odmawia ich
poza te wymagania umiejetnosci. wykonania, wycigga | wykonania i nie | wykona¢, lub wykonania,
(np. reprezentuje Posiada wiedzg whnioski z tego co wyciaga wykonuje je opuszcza czesto
szkote w tej teoretyczng i robi wnioskow z cze$ciowo. zaj¢cia WF,
dyscyplinie sportu z praktyczng na Posiada wiedzg tego co robi. Potrafi ptynnie wielokrotnie
sukcesami na etapie oceng dobra. teoretyczng i Posiada wiedz¢ | prowadzi¢ pitkg po | zglasza brak
I Klasa finalu wojewodzkiego, | Zna podstawowe praktyczng na oceng | teoretyczng i linii prostej i stroju

uzyskuje wybitne przepisy gry w dostateczng. praktyczng na famanej noga sportowego
osiggniecia sportowe pitke nozna Potrafi przyjac pitke | ocene sprawniejsza
pozaszkolne) wewnetrzng czescia | dopuszczajaca
Systematycznie robi stopy toczaca si¢ po | Potrafi w
postepy w ponoszeniu podtozu oraz Sposob
swoich umiejetnosci Z powietrza kontrolowany
pitkarskich podac pitke

wewnetrzng

czescig stopy

noga

sprawniejsza
Uczen spetnia | Uczen wykonuje Uczen wykonuje Uczen Uczen probuje Uczen nie
wymagania na oceng | éwiczenia starannie | éwiczenia wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | i bez bledow, poprawnie, ale ¢wiczenia, ale | éwiczenia, ale z wykonania
swoimi prawidlowo stosuje | zdarzaja mu si¢ popetnia czeste | réznych wzgledow | Ewiczen lub
umiejetnosciami daleko | nabyte sporadycznie btedy | bledy nie potrafi ich odmawia  ich
poza te wymagania (np. | umiejetnosci. wykonania, wycigga | wykonania i nie | wykonaé, lub wykonania,
reprezentuje szkote w | Posiada wiedzg wnioski z tego co wyciaga wykonuje je opuszcza czesto
tej dyscyplinie sportu z | teoretyczng i robi. Posiada wiedz¢ | wnioskow z czesciowo. zajgcia WEF,
sukcesami na etapie | praktyczng na teoretyczng i tego co robi. Zna podstawowe | wielokrotnie
finalu wojewodzkiego, | oceng dobra. praktyczng na ocene | Posiada wiedze |rodzaje uderzen zglasza  brak
uzyskuje wybitne | Zna techniki dostateczng teoretyczng i stopa na bramke — | stroju

II Klasa T o L .

osiggnigcia  sportowe | wyrzutu pitki przez | Zna pojecie zwodu | praktyczngna | potrafi je sportowego.
pozaszkolne ) bramkarza — potrafi | pojedynczego ocene poprawnie
Systematycznie robi zademonstrowaé potrafi poprawnie dopuszczajaca | zademonstrowac
postepy w ponoszeniu | poprawne zademonstrowaé Potrafi
swoich umieje¢tnosci wykonanie poprawnie
pitkarskich uderzy¢ na

bramke pitke z

wiasnego

podrzutu

rekami.
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Uczen spetnia | Uczen wykonuje Uczen wykonuje Uczen Uczen probuje Uczen nie
wymagania na oceng | ¢wiczenia starannie | ¢wiczenia wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | i bez btedow, poprawnie, ale ¢wiczenia, ale | éwiczenia, ale z wykonania
swoimi prawidlowo stosuje | zdarzaja mu si¢ popelnia czeste | r6znych wzgledow | ¢wiczen lub
umiejetnosciami daleko | nabyte sporadycznie bledy | bledy nie potrafi ich odmawia ich
poza te wymagania (np. | umiejetnosci. wykonania, wycigga | wykonania i nie | wykona¢, lub wykonania,
reprezentuje szkote w | Posiada wiedze wnioski z tego co wyciaga wykonuje je opuszcza czg¢sto
tej dyscyplinie sportu z | teoretyczng i robi. Posiada wiedz¢ | wnioskow z czesciowo. zajgcia WE,
sukcesami na etapie | praktyczng na teoretyczng i tego co robi. Zna pojecie rzutu | wielokrotnie
finalu wojewodzkiego, | oceng dobra. praktyczng na ocen¢ | Posiada wiedz¢ |karnego - potrafi | zglasza  brak
I Klasa . . ) . . .

uzyskuje wybitne | Potrafi w sposob dostateczna. teoretyczng i zademonstrowa¢ | stroju
osiggniecia  sportowe | kontrolowany Potrafi w praktyczna na poprawne sportowego.
pozaszkolne ) przyjac pitke na kontrolowany ocene wykonanie.
Systematycznie robi klatke piersiowa i | sposob przyjaé pitke | dopuszczajaca
postepy w ponoszeniu | przej$é do stopa w biegu i Zna terminy
swoich umiejetnosci prowadzenia oddac strzat na rzut wolny
pitkarskich bramke posredni i rzut

wolny

bezposredni
Uczen spetnia | Uczen wykonuje Uczen wykonuje Uczen Uczen probuje Uczen nie
wymagania na oceng | éwiczenia starannie | ¢wiczenia wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | i bez bledow, poprawnie, ale ¢wiczenia, ale | éwiczenia, ale z wykonania
swoimi prawidlowo stosuje | zdarzaja mu si¢ popetnia czeste | réznych wzgledow | cwiczen lub
umiej¢tnosciami daleko | nabyte sporadycznie btedy | bledy nie potrafi ich odmawia ich
poza te wymagania (np. | umiejetnosci. wykonania, wycigga | wykonania i nie | wykonaé, lub wykonania,
reprezentuje szkote w | Posiada wiedzg wnioski z tego co wyciaga wykonuje je opuszcza cz¢sto
tej dyscyplinie sportu z | teoretyczng i robi. Posiada wiedz¢ | wnioskow z cze$ciowo. zajgcia WE,
sukcesami na etapie | praktyczng na teoretyczng i tego co robi. Zna pojecie rzutu | wielokrotnie
finalu wojewodzkiego, | oceng dobra. praktyczng na ocen¢ | Posiada wiedz¢ | karnego i rzutu zglasza  brak
uzyskuje wybitne | Potrafi w sposob dostateczng. teoretyczng i wolnego - potrafi | stroju
osiggniecia  sportowe | kontrolowany Potrafi w praktyczna na zademonstrowaé | sportowego.

IV Klasa . .,

pozaszkolne ) sposob prowadzi¢ | kontrolowany ocene poprawne
Systematycznie  robi | pitke przyjaé pitke i | sposob przyjac pitke | dopuszczajaca | wykonanie.
postepy w ponoszeniu | przej$é¢ do stopa w biegu i Zna terminy
swoich  umiejetnos$cei | uderzenia na oddac strzat na rzut wolny
pitkarskich bramke bramke posredni, rzut

wolny

bezposredni,

rzut karny,

Umie wyjasnic¢

pojecie

»Spalony”.
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2. 4. Gry zespolowe i rekreacyjne. TENIS STOLOWY dziewczat i chlopcow

Wymagania edukacyjne — tenis stotowy dziewczat i chlopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca Niedostateczna
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen wykonuje | Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z niektore z wykona¢ podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez bledow, zakresu oceny ¢wiczen na niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidlowo stosuje | bardzo dobrej ocen¢ bardzo ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | nabyte umiejgtnosci. | poprawnie, ale dobra, ale réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg zdarzaja mu si¢ | popetnia czeste | wzgledow nie | opuszcza czesto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie bledy inie potrafi ich zajecia WF,
szkote w tej praktyczng na ocen¢ | bledy, wyciaga wyciaga wykonac, lub wielokrotnie
dyscyplinie sportu z dobra. wnioski z tego co | wnioskoéw z tego | wykonuje je zglasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. co robi. cze$ciowo. sportowego.
finatu wojewodzkiego, |zademonstrowac Posiada wiedz¢ | Posiada wiedz¢ | Uczen
uzyskuje wybitne podstawowe teoretyczng i teoretyczng i zna
osiggniecia sportowe ¢wiczenia z zakresu: | praktyczng na praktyczng na podstawowe
pozaszkolne) - pozycji ocene ocene zasady BHP
Systematycznie robi wyjsciowej, dostateczng. dopuszczajaca . | podczas zajec,
[ Klasa |postepy w ponoszeniu | ustawienia przy potrafi

swojej sprawnosci. stole, przygotowac i

- odbi¢ piteczki przeprowadzi¢

rakietkg (w miejscu i rozgrzewke

w ruchu, jedng i przed

drugg strong ¢wiczeniami .

rakietki),

- pozycji i przyjecia

bekhendowego i

forhendowego;

oraz wykorzysta¢
nabyte umiej¢tnosci
techniczne w grze
pojedyncze;j.
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II Klasa

Uczen spehnia
wymagania na oceng
bardzo dobra i wybiega
swoimi
umiejetnosciami daleko
poza te wymagania
(np. reprezentuje
szkote w tej
dyscyplinie sportu z
sukcesami na etapie
finatu wojewodzkiego,
uzyskuje wybitne
osiggniecia sportowe
pozaszkolne).
Systematycznie robi
postepy w ponoszeniu
swojej sprawnosci.

Uczen wykonuje
¢wiczenia starannie i
bez bledow,
prawidlowo stosuje
nabyte umiejgtnosci.
Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczna na ocene
dobra.

Zna i potrafi
zademonstrowac
podstawowe
¢wiczenia z zakresu:
- serwisu i odbioru
serwisu
bekhendowego i
forhendowego,

- uderzen z forhendu
1 bekhendu,

- blokowania pitek,
uderzen konczacych.
Ponadto zna
systemy rozgrywek

i potrafi
wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci
techniczne w grze
pojedyncze;j.

Uczen wykonuje
¢wiczenia na z
zakresu oceny
bardzo dobrej
poprawnie, ale
zdarzaja mu si¢
sporadycznie
btedy, wyciaga
whnioski z tego co
robi.

Posiada wiedzg
teoretyczng i
praktyczng na
oceng
dostateczna.

Uczen wykonuje
niektore z
¢wiczen na
oceng¢ bardzo
dobrg, ale
popetnia czeste
bledy inie
wyciaga
wnioskow z tego
co robi.

Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczng na
oceng
dopuszczajaca

Uczen probuje
wykonac
niektore
¢wiczenia, ale z
réznych
wzgleddéw nie
potrafi ich
wykona¢, lub
wykonuje je
cze$ciowo.
Uczen

zna
podstawowe
zasady BHP
podczas zaj¢c,
potrafi
przygotowac i
przeprowadzié
rozgrzewke
przed
¢wiczeniami

Uczen nie
podejmuje prob
wykonania éwiczen

lub odmawia ich
wykonania,
opuszcza czesto
zajgcia WE,
wielokrotnie
zglasza brak stroju
sportowego
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Uczen spelnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen wykonuje | Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢éwiczenia na z niektore z wykonac podejmuje prob
bardzo dobrag i wybiega | bez btedow, zakresu oceny ¢wiczen na niektore wykonania éwiczen
swoimi prawidlowo stosuje | bardzo dobrej oceng¢ bardzo ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | nabyte umiejgtnosci. | poprawnie, ale dobra, ale réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg zdarzaja mu si¢ | popetnia czeste | wzgledow nie | opuszcza czgsto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie bledy inie potrafi ich zajgcia WE,
szkote w tej praktyczna na ocen¢ | bledy, wyciaga wyciaga wykona¢, lub wielokrotnie
dyscyplinie sportu z dobra. whnioski z tego co | wnioskow z tego | wykonuje je zglasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. co robi. cze$ciowo. sportowego
finatu wojewodzkiego, |zademonstrowac Posiada wiedz¢ | Posiada wiedz¢ | Uczen
uzyskuje wybitne podstawowe teoretyczng i teoretyczng i zna
osiggniecia sportowe ¢wiczenia z zakresu: | praktyczng na praktyczna na podstawowe
pozaszkolne). - obrony lobami, oceng oceng zasady BHP
Systematycznie robi - serwisu i dostateczng. dopuszczajaca | podczas zajgc,
postepy w ponoszeniu | ustawienia przy potrafi
11T Klasa swojej sprawnosci. stole w grze przygotowaé.i’

podwadjnej, przeprowadzié

Ponadto zna i rozgrzewke

stosuje zasady przed

se¢dziowania ¢wiczeniami

oraz potrafi

wykorzysta¢ nabyte

umiejetnosci

techniczne i

taktyczne w grze

podwdjnej (turnieju

klasowym).
Uczen spelnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen wykonuje | Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia z niektore z wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez btedow, zakresu oceny ¢wiczen na niektore wykonania éwiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobrej ocen¢ bardzo ¢wiczenia, ale z |lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | nabyte umiejgtnosci. | poprawnie, ale dobra, ale réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg zdarzaja mu si¢ | popetnia czeste | wzgledow nie | opuszcza czesto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie bledy i nie potrafi ich zajgcia WEF,
szkote w tej praktyczna na ocen¢ | bledy, wyciaga wyciaga wykona¢, lub wielokrotnie
dyscyplinie sportu z dobra. wnioski z tego co | wnioskoéw z tego | wykonuje je zglasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. co robi. czesciowo. sportowego
finatu wojewodzkiego, |zademonstrowac Posiada wiedz¢ | Posiada wiedz¢ | Uczen
uzyskuje wybitne podstawowe teoretyczng i teoretyczng i zna
osiggniecia sportowe ¢wiczenia z zakresu: | praktyczng na praktyczng na podstawowe
pozaszkolne). ustawienia przy ocene ocene zasady BHP

IV Klasa | Systematycznie robi stole w grze dostateczng. dopuszczajgcg | podczas zajec,

postepy w ponoszeniu | podwdjnej, potrafi
swojej sprawnosci. Ponadto zna i przygotowac i

stosuje zasady przeprowadzié

organizacji rozgrzewke

turniejow tenisa przed

stolowego. ¢wiczeniami

Potrafi wykorzysta¢
nabyte umiejgtnosci
techniczne i
taktyczne w grze
podwojnej (turnieju
klasowym).
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2. 5. Gry zespolowe i rekreacyjne PILKA RECZNA dziewczat i chlopcow

Wymagania edukacyjne — pitka reczna dziewczat 1 chtopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca Niedostateczna
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje | Uczen wykonuje | Uczen Uczen Uczen nie
wymagania na oceng éwiczenia ¢wiczenia na z wykonuje probuje podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega .. zakresu oceny niektore z . wykonania ¢wiczen
o starannie i bez . e wykonac L

swoimi . bardzo dobrej ¢wiczeh na 2o lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko biedow, poprawnie, ale ocene bardzo | niektore wykonania,
poza te wymagania prawidtowo zdarzajg mu sie | dobra, ale ¢wiczenia, opuszcza czegsto
(np. reprezentuje stosuje nabyte sporadycznie popetnia czeste |gle z réznych zajecia WF,
szkote w tej umiejetnoscei. bl@fiy, wyciagga bl(;dy inie wzgledow wielokrotnie .
dyscyphme sportu z Posiada wiedze WIll.OSkl Z tego co wyciaga nie potrafi zglasza brak stroju
sukcesami na etapie teoretyczna i robi. . wnioskow z ch wyk .| sportowego.
finalu wojewodzkiego, praktyczng na oceng Posiada wiedze | tego co robi. 1ch wykonac,
uzyskuje wybitne dobrg. teoretyczng i Posiada wiedz¢ | lub wykonuje
osiggniecia sportowe Zna i potrafi praktyczng na teoretyczng i je czgsciowo.
pozaszkolne) . . sademonstrowaé oceng praktycznana | (Uczen
Systematycznie I'Obl. podstawowe dostateczng. oceneg . 7zna
POStEPY W PONOSZENIU | ¢ i onin - sakresu: dopuszczajaca . | podstawowe
swojej sprawnosci. - postawy i zasady BHP

poruszania si¢ podczas zajec,

I Klasa indywidualnego w potrafi .

obronie i ataku z przygotowac i

pitka i bez pitki, przeprowadzic¢

-podan i chwytow, rozgrzewke

koztowania pitki w [,)rz.ed o

¢wiczeniami .

miejscu i w biegu,

- rzutéw do bramki z
wyskoku i
przeskoku,

- wyprowadzenia
pitki do ataku 2:1, -
uwalniania si¢ od
obroncy,

- techniki gry
bramkarza;

oraz wykorzystac¢
nabyte umiej¢tnosci
techniczne w grze.
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II Klasa

Uczen spehnia
wymagania na oceng
bardzo dobra i wybiega
swoimi
umiejetnosciami daleko
poza te wymagania
(np. reprezentuje
szkote w tej
dyscyplinie sportu z
sukcesami na etapie
finatu wojewodzkiego,
uzyskuje wybitne
osiggniecia sportowe
pozaszkolne).
Systematycznie robi
postepy w ponoszeniu
swojej sprawnosci.

Uczen wykonuje
¢wiczenia starannie i
bez bledow,
prawidlowo stosuje
nabyte umiejgtnosci.
Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczna na ocene
dobra.

Zna i potrafi
zademonstrowac
podstawowe
¢wiczenia z zakresu
- podan i chwytow
pitki w dwojkach i
w trojkach,

- rzutdéw na bramke
po koztowaniu, po
podaniach w
dwojkach i w
trojkach w biegu,

- rozgrywania pitki
w zespotach
czworkowych i
pigtkowych
zakonczonych
rzutem na bramke.
-wspotdziatania
dwojkowego w
kryciu przeciwnika
bez pitki i z pitka.
blokowania rzutow,
Ponadto zna
systemy rozgrywek;
oraz potrafi
wykorzystaé nabyte
umiejetnosci
techniczne w
zabawach i w grze.

Uczen wykonuje
¢wiczenia na z
zakresu oceny
bardzo dobrej
poprawnie, ale
zdarzaja mu si¢
sporadycznie
btedy, wyciaga
whnioski z tego co
robi.

Posiada wiedzg
teoretyczng i
praktyczng na
oceng
dostateczna.

Uczen
wykonuje
niektore z
¢wiczen na
oceng¢ bardzo
dobra, ale
popetnia czeste
bledy i nie
wyciagga
wnioskow z
tego co robi.
Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczna na
oceng
dopuszczajaca

Uczen probuje
wykonac
niektore
¢wiczenia, ale z
réznych
wzgleddéw nie
potrafi ich
wykona¢, lub
wykonuje je
cze$ciowo.
Uczen

zna
podstawowe
zasady BHP
podczas zaj¢c,
potrafi
przygotowac i
przeprowadzié
rozgrzewke
przed
¢wiczeniami

Uczen nie
podejmuje prob
wykonania éwiczen

lub odmawia ich
wykonania,
opuszcza czesto
zajgcia WE,
wielokrotnie
zglasza brak stroju
sportowego
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III Klasa

Uczen spehnia
wymagania na oceng
bardzo dobra i wybiega
swoimi
umiejetnosciami daleko
poza te wymagania
(np. reprezentuje
szkote w tej
dyscyplinie sportu z
sukcesami na etapie
finatu wojewodzkiego,
uzyskuje wybitne
osiggniecia sportowe
pozaszkolne).
Systematycznie robi
postepy w ponoszeniu
swojej sprawnosci.

Uczen wykonuje
¢wiczenia starannie i
bez bledow,
prawidlowo stosuje
nabyte umiejgtnosci.
Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczna na ocene
dobra.

Zna i potrafi
zademonstrowac
podstawowe
¢wiczenia z zakresu
- podan i chwytow
pitki w dwojkach i
w trojkach,

- rzutdéw na bramke
po koztowaniu, po
podaniach w
dwojkach i w
trojkach w biegu,

- zasad obrony
strefowej.

- wyprowadzenia
pitki do ataku w
r6znych uktadach i
zatozeniach
taktycznych.
Ponadto zna
systemy rozgrywek;
oraz potrafi
wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci
techniczne w
zabawach i w grze.

Uczen wykonuje
¢wiczenia na z
zakresu oceny
bardzo dobrej
poprawnie, ale
zdarzaja mu si¢
sporadycznie
btedy, wyciaga
whnioski z tego co
robi.

Posiada wiedzg
teoretyczng i
praktyczng na
oceng
dostateczna.

Uczen
wykonuje
niektore z
¢wiczen na
oceng¢ bardzo
dobra, ale
popetnia czeste
bledy i nie
wyciagga
wnioskow z
tego co robi.
Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczna na
oceng
dopuszczajaca

Uczen probuje
wykonac
niektore
¢wiczenia, ale z
réznych
wzgleddéw nie
potrafi ich
wykona¢, lub
wykonuje je
cze$ciowo.
Uczen

zna
podstawowe
zasady BHP
podczas zaj¢c,
potrafi
przygotowac i
przeprowadzié
rozgrzewke
przed
¢wiczeniami

Uczen nie
podejmuje prob
wykonania éwiczen

lub odmawia ich
wykonania,
opuszcza czesto
zajgcia WE,
wielokrotnie
zglasza brak stroju
sportowego
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IV Klasa

Uczen spehnia
wymagania na oceng
bardzo dobra i wybiega
swoimi
umiejetnosciami daleko
poza te wymagania
(np. reprezentuje
szkote w tej
dyscyplinie sportu z
sukcesami na etapie
finatu wojewodzkiego,
uzyskuje wybitne
osiggniecia sportowe
pozaszkolne).
Systematycznie robi
postepy w ponoszeniu
swojej sprawnosci.

Uczen wykonuje
¢wiczenia starannie i
bez bledow,
prawidlowo stosuje
nabyte umiejgtnosci.
Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczna na ocene
dobra.

Zna i potrafi
zademonstrowac
podstawowe
¢wiczenia z zakresu:
- ataku szybkiego z
przewaga
atakujacych po
podaniu od
bramkarza i
zakonczonego
rzutem na bramke,

- gry bramkarza,

- ataku pozycyjnego
i obrony w
zespotach 4:4, 5:5,
6:6,

- obrony "kazdy
swego" 4:4, 5:5.
Ponadto zna i
stosuje zasady
sedziowania

oraz potrafi
wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci
techniczne i
taktyczne w grze
(turnieju klasowym).

Uczen wykonuje
¢wiczenia na z
zakresu oceny
bardzo dobrej
poprawnie, ale
zdarzaja mu si¢
sporadycznie
btedy, wyciaga
whnioski z tego co
robi.

Posiada wiedzg
teoretyczng i
praktyczng na
oceng
dostateczna.

Uczen
wykonuje
niektore z
¢wiczen na
oceng¢ bardzo
dobra, ale
popetnia czeste
bledy i nie
wyciagga
wnioskow z
tego co robi.
Posiada wiedze
teoretyczng i
praktyczna na
oceng
dopuszczajaca

Uczen probuje
wykonac
niektore
¢wiczenia, ale z
réznych
wzgleddéw nie
potrafi ich
wykona¢, lub
wykonuje je
cze$ciowo.
Uczen

zna
podstawowe
zasady BHP
podczas zaj¢c,
potrafi
przygotowac i
przeprowadzié
rozgrzewke
przed
¢wiczeniami

Uczen nie
podejmuje prob
wykonania éwiczen

lub odmawia ich
wykonania,

opuszcza czesto
zajgcia WE,
wielokrotnie )
zglasza brak stroju
sportowego
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Dzial 3. LEKKOATLETYKA dziewczat i chlopcow

Cele ogolne:

Trening lekkoatletyczny wspiera ogdélng sprawnos$¢ fizyczng oraz efektywno$¢ w innych dyscyplinach

sportowych i codziennych aktywnosciach fizycznych.

Cele szczegolowe:

Wymagania edukacyjne — lekka atletyka dziewczat i chtopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobra Dostateczna Dopuszczajaca Niedostateczng
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonaé podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez bledow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobrej ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umigje¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedz¢ zdarzajg mu si¢ dobra, ale wzgledéw nie | opuszcza czgsto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie popetnia czgste | potrafi ich zajecia WF,
szkote w tej praktyczng na ocen¢ | biedy, wyciaga btedy i nie wykonag, lub wielokrotnie
dyscyplinie sportu z dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zgtasza brak stroju
I Klasa sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. wnioskoéw z czgsciowo. sportowego.
finalu wojewodzkiego, | zademonstrowaé Posiada wiedzg tego co robi. Uczen
uzyskuje wybitne podstawowe teoretyczng i Posiada wiedz¢ | zna
osiggniecia sportowe ¢wiczenia z zakresu: | praktyczng na teoretyczng i podstawowe
pozaszkolne) - techniki slipingu oceng praktyczngna | zasady BHP
Systematycznie robi A,B,C, dostateczna. ocene podczas zajec,
postepy w ponoszeniu | -technike startu dopuszczajaca . | potrafi
SWojej sprawnosci. niskiego i przygotowac i
wysokiego przeprowadzié
rozgrzewke
przed
¢wiczeniami .
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonaé podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez bledow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania ¢éwiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobre;j ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | nabyte umiej¢tnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg zdarzajg mu si¢ dobra, ale wzgledow nie | opuszcza czesto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie popetnia czeste | potrafi ich zajecia WE,
szkote w tej praktyczng na oceng | btedy, wyciaga bledy i nie wykona¢, lub wielokrotnie
dyscyplinie sportu z dobrs. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zgtasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. wnioskow z czg$ciowo. sportowego
finalu wojewodzkiego, |zademonstrowaé Posiada wiedzg tego co robi. Uczen
IT Klasa ) . X : )
uzyskuje wybitne podstawowe teoretyczng i Posiada wiedze |zna
osiagnigcia sportowe ¢wiczenia z zakresu | praktyczna na teoretyczng i podstawowe
pozaszkolne). - poprawnej techniki | oceng praktyczng na | zasady BHP
Systematycznie robi przekazania pateczki | dostateczna. ocene podczas zajec,
postepy w ponoszeniu | sztafetowej dopuszczajaca | potrafi
swojej sprawnosci. przygotowac i
przeprowadzi¢
rozgrzewke
przed
¢wiczeniami
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Uczen spelnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na ocen¢ ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez blgdow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidlowo stosuje | bardzo dobre;j ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg zdarzaja mu si¢ dobra, ale wzgledéw nie | opuszcza czesto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie popetnia czeste | potrafi ich zajecia WE,
szkote w tej praktyczng na ocene | btedy, wyciaga bledy inie wykona¢, lub wielokrotnie @)
dyscyplinie sportu z dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zglasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. wnioskow z czgéciowo. sportowego
III Klasa | finatu wojewddzkiego, |zademonstrowaé Posiada wiedzg tego co robi. Uczen

uzyskuje wybitne podstawowe teoretyczng i Posiada wiedz¢ | zna
osiggnigcia sportowe ¢wiczenia z zakresu: | praktyczng na teoretyczng i podstawowe
pozaszkolne). - techniki rzutu pitka | oceng praktyczng na | zasady BHP
Systematycznie robi lekarska dostateczna. ocene podczas zajec,
postepy w ponoszeniu dopuszczajaca | potrafi
SWojej Sprawnosci. przygotowac i

przeprowadzié

rozgrzewke

przed

¢wiczeniami
Uczen spelnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na ocen¢ ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez btgdow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobre;j ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umigje¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg zdarzajg mu si¢ dobra, ale wzgledéw nie | opuszcza czesto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie popetnia czeste | potrafi ich zajecia WE,
szkole w tej praktyczna na ocene | btedy, wyciaga bledy i nie wykonag, lub wielokrotnie @)
dyscyplinie sportu z dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zglasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. wnioskoéw z czgsciowo. sportowego
finalu wojewodzkiego, | zademonstrowaé Posiada wiedzg tego co robi. Uczen

IV Klasa ) . . : )

uzyskuje wybitne podstawowe teoretyczng i Posiada wiedz¢ | zna
osiggni¢cia sportowe ¢wiczenia z zakresu: | praktyczng na teoretyczng i podstawowe
pozaszkolne). - techniki biegu na | oceng praktyczng na | zasady BHP
Systematycznie robi krotkim 1 $rednim dostateczna. ocene podczas zajec,
postepy w ponoszeniu | dystancje dopuszczajaca | potrafi
swojej sprawnosci. przygotowac i

przeprowadzi¢

rozgrzewke

przed

¢wiczeniami

28




Dzial 4. Taniec
Cele ogolne:
Wplyw na rozwijanie sprawnosci fizycznej, umiejetnos¢ wyrazania emocji przez ruch oraz

wspoéldziatanie w grupie z poszanowaniem zasad etykiety tanecznej

Cele szczegolowe:

Wymagania edukacyjne — tance dziewczat i chtopcow
Celujaca Bardzo dobra Dobrg Dostateczng Dopuszczajaca Niedostateczng
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na ocen¢ ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez btgdow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania éwiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobre;j ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umigje¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania. Posiada wiedzg zdarzajg mu si¢ dobra, ale wzgledow nie | opuszcza czgsto
Systematycznie robi teoretyczng i sporadycznie popetnia czeste | potrafi ich zaj¢cia WE,
postepy w ponoszeniu | praktyczng na ocene | bledy, wyciaga bledy i nie wykona¢, lub wielokrotnie
SWojej Sprawnosci. dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zglasza brak stroju
Zna i potrafi robi. wnioskoéw z czgsciowo. sportowego.
I Klasa zademonstrowac Posiada wiedzg tego co robi. Uczen
podstawowe uktady | teoretyczng i Posiada wiedz¢ | zna
¢wiczen rytmiczno- | praktyczng na teoretyczng i podstawowe
tanecznych z oceng praktyczng na | zasady BHP
przyborem i bez. dostateczna. ocene podczas zajec,
Zna i potrafi dopuszczajaca . | potrafi
zademonstrowac przygotowac i
podstawowe uktady przeprowadzié
i kroki aerobiku. rozgrzewke
przed
¢wiczeniami .
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonaé podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez bledow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobre;j ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umigje¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg zdarzajg mu si¢ dobra, ale wzgledow nie | opuszcza czesto
Prowadzi zaj¢cia z teoretyczng i sporadycznie popetnia czeste | potrafi ich zajecia WE,
zakresu trenowania praktyczng na ocen¢ | bledy, wyciaga btedy i nie wykonag, lub wielokrotnie
swojej formacji dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zglasza brak stroju
dyscypliny tanecznej. | Zna i potrafi robi. wnioskow z czg$ciowo. sportowego
II Klasa | Systematycznie robi zademonstrowac Posiada wiedze | tego co robi. Uczen
postepy w ponoszeniu | Tance integracyjne | teoretyczng i Posiada wiedz¢ |zna
swojej sprawnosci. realizowane na praktyczna na teoretyczng i podstawowe
zajeciach WF. oceng praktycznana | zasady BHP
dostateczna. oceng podczas zajec,
dopuszczajacg | potrafi
przygotowac i
przeprowadzié
rozgrzewke
przed cz.
glowna lekcji
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Uczen spelnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na ocen¢ ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia/kroki | wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez blgdow, na z zakresu niektore z niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidlowo stosuje | oceny bardzo ¢wiczen/krokoéw | ¢wiczenia/kroki | lub odmawia ich
umiejetnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | dobrej poprawnie, | na oceng bardzo |, ale z r6znych | wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedzg ale zdarzaja mu | dobra, ale wzgledéw nie | opuszcza czesto
(np. reprezentuje teoretyczng i si¢ sporadycznie | popetnia czeste | potrafi ich zajecia WE,
szkote w tej praktyczng na ocene | btedy, wyciaga bledy inie wykona¢, lub wielokrotnie
dyscyplinie sportu z dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zglasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. wnioskow z czgéciowo. sportowego.
III Klasa | finatu wojewddzkiego, |zademonstrowaé Posiada wiedzg tego co robi. Uczen
uzyskuje wybitne podstawowe kroki | teoretyczng i Posiada wiedz¢ | zna
osiggnigcia sportowe | Tancow praktyczna na teoretyczng i podstawowe
pozaszkolne). Narodowych. oceng praktyczng na | zasady BHP
Systematycznie robi dostateczna. ocene podczas zajec,
postepy w ponoszeniu dopuszczajaca | potrafi
SWojej Sprawnosci. przygotowac i
przeprowadzié
rozgrzewke
przed cz.
glowna lekcji.
Uczen spelnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na ocen¢ ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia (uktady | wykonuje wykonac podejmuje prob
bardzo dobrg i wybiega | bez btgdow, taneczne) z niektore z niektore wykonania ¢wiczen/
swoimi prawidlowo stosuje | zakresu oceny ¢wiczen (kroki i | ¢wiczenia, ale z | krokow  uktadow
umigje¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosei. | bardzo dobrej uktady réznych tanecznych lub
poza te wymagania. Posiada wiedzg poprawnie, ale taneczne) na wzgledéw nie | odmawia ich
Bierze udziat w teoretyczng i zdarzaja mu si¢ ocen¢ bardzo potrafi ich wykonania,
Polonezie pokazowym | praktyczng na ocen¢ | sporadycznie dobra, ale wykonag, lub opuszcza czesto
na Studnidwce. dobra. btedy, wyciaga popetnia czeste | wykonuje je zajecia WE,
Systematycznie robi Zna i potrafi whnioski z tego co | bledy i nie czgsciowo. wielokrotnie
postepy w ponoszeniu | zademonstrowac robi. wyciaga Uczen zglasza brak stroju
IV Klasa | techniki krokow podstawowe Kroki | Posiada wiedze wnioskoéw z zna sportowego.
tanecznych. Poloneza wraz z teoretyczng i tego co robi. podstawowe
Uktadem na praktyczng na Posiada wiedz¢ | zasady BHP
Studniowke, Walca | ocene teoretyczng i podczas zajec,
Wiedenskiego i dostateczng. praktyczng na | potrafi
Angielskiego, ocene przygotowac i
dopuszczajaca | przeprowadzi¢
rozgrzewke
przed cz.

gtéwna lekcji,
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Dzial 5. Relaksacja i odprezenie

Cele ogolne:

Techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia odprezajace beda stosowane, aby poprawié¢ samopoczucie, zregenerowac

organizm i zmniejszy¢ napi¢cie mi¢sniowe po wysitku fizycznym.

Cele szczegolowe:

Wymagania edukacyjne — Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych dziewczat i chtopcow

Celujaca Bardzo dobra Dobrg Dostateczng Dopuszczajaca Niedostateczng
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonaé podejmuje prob
bardzo dobrag i wybiega | bez bledow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobre;j ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umigje¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania. Posiada wiedzg zdarzajg mu si¢ dobra, ale wzgledow nie | opuszcza czgsto
Przygotowuje i teoretyczng i sporadycznie popetnia czgste | potrafi ich zaj¢cia WF,
prowadzi zajecia z praktyczng na ocen¢ | biedy, wyciaga bledy i nie wykonag, lub wielokrotnie
technik relaksacji lub | dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zglasza brak stroju
L, 1L, 111, stretchingu. Zna i potrafi robi. wnioskow z czgsciowo. sportowego.
IV Klasa wykonywac Posiada wiedze tego co robi. Uczen
¢wiczenia teoretyczng i Posiada wiedze |zna
relaksacyjne. praktyczna na teoretyczng i podstawowe
Stosuje elementy oceng praktyczngna | zasady BHP
stretchingu jako dostateczna. ocene podczas zajec,
aktywizacji i dopuszczajaca . | potrafi
relaksacji przygotowac i
organizmu. przeprowadzié
rozgrzewke
przed
¢wiczeniami .
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Dzial 6. Monitorowanie aktywnosSci i sprawnosci fizycznej

Cele ogolne:
Testy sprawnos$ci fizycznej i nowoczesne technologie sg jednym z elementow wspierajacych §wiadome
planowanie codziennej aktywnosci fizycznej, motywowac do regularnych ¢wiczen oraz pomagaja w dbatosci

o zdrowie 1 kondycje¢ fizyczng

Obejmuje obszar 4 testow w ramach Ogolnopolskiego programu ,,Sportowe Talenty”
- bieg wahadtowy (10 razy 5 m)

- skok w dal z miejsca

- Beep Test

- plank

Cele szczegolowe:

Uczen, ktory przystapi do testow, jest oceniony za postaweg i zaangazowanie w formie promowania Jego
aktywnos$ci w ocenie satysfakcjonuj dla Ucznia. Pamietajac, iz udziat w Testach sprawnosciowych ,,Sportowe
Talenty” jest dobrowolnym udzialem ucznia. W przypadku ucznia niepelnoletniego, wyborem rodzica lub

wyborem ucznia petnoletniego. Stad uczniowie nie przystepujacy do testow nie podlegaja ocenie.
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Dzial 7. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach

Cele ogolne:
Samodzielny sposob planowania i realizacji treningu, wraz z regularnym pomiarem oraz interpretacjg
wynikéw testow sprawnosci fizycznej, Powyzsze testy moga pomoc w przygotowaniu do rekrutacji do stuzb

mundurowych i innych zawodow, w ktoérych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna

Cele szczegolowe:

Wymagania edukacyjne — Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych dziewczat i chtopcow
Celujaca Bardzo dobra Dobrg Dostateczng Dopuszczajaca Niedostateczng
POZIOM
Uczen spetnia Uczen wykonuje Uczen wykonuje | Uczen Uczen probuje | Uczen nie
wymagania na oceng ¢wiczenia starannie i | ¢wiczenia na z wykonuje wykonaé podejmuje prob
bardzo dobrag i wybiega | bez bledow, zakresu oceny niektore z niektore wykonania ¢wiczen
swoimi prawidtowo stosuje | bardzo dobre;j ¢wiczen na ¢wiczenia, ale z | lub odmawia ich
umigje¢tnosciami daleko | nabyte umiejetnosci. | poprawnie, ale ocen¢ bardzo réznych wykonania,
poza te wymagania Posiada wiedz¢ zdarzajg mu si¢ dobra, ale wzgledow nie | opuszcza czgsto
(np. reprezentuje teoretyczng i sporadycznie popetnia czeste | potrafi ich zajecia WF,
szkote w tej praktyczng na ocen¢ | biedy, wyciaga bledy i nie wykonag, lub wielokrotnie
dyscyplinie sportu z dobra. wnioski z tego co | wyciaga wykonuje je zglasza brak stroju
sukcesami na etapie Zna i potrafi robi. wnioskoéw z czgsciowo. sportowego.
L IL I, | finatu wojewoddzkiego, | wykonywac Posiada wiedze tego co robi. Uczen
IV Klasa |uzyskuje wybitne ¢wiczenia, zadania | teoretyczng i Posiada wiedz¢ | zna
osiggniecia sportowe realizowane w praktyczna na teoretyczng i podstawowe
pozaszkolne), np. ramach rozktadu oceng praktyczngna | zasady BHP
Krakowski Wieloboj materiatu w zakresie | dostateczng. ocene podczas zajec,
Sitowy. Treningu sitowego, dopuszczajaca . | potrafi
Systematycznie robi torow przeszkod z przygotowac i
postepy w ponoszeniu | elementami testow z przeprowadzié
SWojej sprawnosci. egzaminoéw stuzb rozgrzewke
mundurowych. przed
¢wiczeniami .
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DZIAL 8. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Cele ogolne:

Swiadome przestrzeganie zasad bezpieczenstwa na lekcji WF. Uczen przestrzega regulaminy Sali
gimnastycznej, boiska szkolnego, sitowni. Odpowiednio dobiera sprzet i strdj sportowy oraz dostosowuje go
si¢ do warunkow otoczenia, wplywajac na zdrowie, komfort i efektywnos$¢ uczestnictwa w zajgciach
wychowania fizycznego.

Cele szczegolowe:
Stresowanie powyzszych zasad bedzie stanowi¢ sktadowa w miesigcznej ocenie ucznia w zakresie

postawy i zaangazowanie na zajeciach wychowania fizycznego.

Dzial 9 . KOMPETENCJE SPOLECZNE:

Wszelkie dziatania ucznia promujace aktywnos¢ fizyczng w szkole 1 poza szkota, beda promowane
na biezgco oceng celujacg. Promowane beda takie formy takie jak: organizacja, obstuga, wolontariat w
imprezach szkolnych i pozaszkolnych. Miedzy innymi : Igrzyska Sportowe, Swicto Sportu czy tez udziat

sportowych imprezach krakowskich, np. Cracovia Maraton, Bieg Trzech Kopcow itp.
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