ZESPOE SZKOE ZAWODOWYCH W PUSTKOWIE OSIEDLU

im Marii Sktodowskiej -Curie

PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLALICEUM, TECHNIKUM

Dla 11 etapu edukacji
(klasy I-1V liceum i technikum, klasa V technikum)
wraz z rocznymi planami wynikowymi, rozkladami materialu i przedmiotowym systemem oceniania.

W przedstawionym programie, realizowane sg zalozenia, tresci, cele zgodne z Rozporzadzeniem
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie podstawy programowej
ksztalcenia ogélnego dla liceum ogélnoksztalcacego, technikum oraz branzowej szkoly 11 stopnia.
Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 roku w sprawie dopuszczalnych form
realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego

Program zostat oparty na opracowaniu Krzysztofa Warchota pt.: , Program nauczania wychowania
fizycznego dla liceum, technikum oraz branzowej szkoty Ii 11 stopnia z 2018 r.
Program zawiera zmiany wprowadzone w podstawie programowej - Rozporzgdzenie Ministra Edukacji |

Nauki z dnia 28 sierpnia 2023 r.

System oceniania oparty jest na Rozporzqdzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r. w
sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy w szkotach publicznych.

Opracowala : mgr Justyna Szerszen

Pustkow Osiedle 2023



WPROWADZENIE

Program nauczania wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych, oparty na zatozeniach
nowej podstawy programowej MENiS ma za zadanie odpowiednie przygotowanie mtodziezy szkot
$rednich do aktywnosci fizycznej w zyciu dorostym oraz dbato$¢ wtasne zdrowie. Tresci zawarte w
programie zapoznaja ucznia z nowymi formami wypoczynku, dbaloscig o wiasne zdrowie i sprawnos¢
fizyczna.

Zadaniem programu jest motywowanie ucznia do osiggniecia doskonato$ci zaleznej od whasnej osobowosci,
dyspozycji 1 mozliwosci. Program zawiera szczeg6towe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej
opracowane w ujeciu wynikowym i tematycznym. Kazda jednostka lekcyjna ma sformutowany temat,
jak réwniez zakres kompetencji spotecznych, umiejetnosci i wiadomosci, ktére powinny zostac
przekazane, nauczone i utrwalone. Nowa podstawa programowa zaktada skupienie sie nas

aktywnosci fizycznej oraz dziataniach majacych wptyw na zachowania zdrowotne wychowanka.

CELE KSZTALCENIA 1 WYCHOWANIA
Przygotowanie do aktywnosci fizycznej przez cate zycie oraz ochrona i doskonalenie zdrowia

wlasnego oraz innych, w szczegolnosci:

1. doskonalenia umiejg¢tnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci
fizycznej,

uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie;

utrwalanie 1 poglebianie znajomosci zasad dbalosci o zdrowie 1 sprawnos¢ fizyczna;

stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;

o~ N

ksztaltowanie moralnych 1 spotecznych postaw w oparciu o wartosci tkwigce w sporcie, rekreacji 1

turystyce na calym $wiecie;

6. dzialanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;

7. utrwalenie nawyku systematycznego 1 umiej¢tnego uprawiania roznych form aktywnosci sportowe;,
rekreacyjnej i turystyczno-wypoczynkowej;

8. rozwijanie motywacji do samodzielnego rozwoju fizycznego, z uwzglednieniem wlasnych
mozliwosci psycho-motorycznych;

9. przygotowanie do roli organizatora i aktywnego uczestnika réoznorodnych form aktywnosci fizyczne;j
oraz kibica widowisk sportowych;

10. przygotowanie do roli rodzinnego organizatora aktywnych form z zakresu ,,sportéw catego zycia” i

dla calej rodziny,



CELE EDUKACYJNE

10.

11.

12.

13.

Celem ksztatcenia i wychowania fizycznego w szkole jest przede wszystkim wszechstronne
przygotowane mtodego cztowieka do aktywnego i zdrowego uczestnictwa w nowych warunkach
jakie przynosi zycie.

Zwigkszenie zainteresowania i checi udziatu w zajgciach wychowania fizycznego wsrod uczniow.
Promowanie aktywno$ci fizycznej i zdrowego trybu zycia.

Wyposazenie ucznidow w zasdb wiedzy dotyczacych zdrowia, prawidtowego rozwoju organizmu,
aktywnosci ruchowej, rozbudzaniu potrzeb uczestnictwa w r6éznych formach sportowo-
rekreacyjnych oraz przygotowaniu siebie do roli rodzica.

Uzupelnienie 1 utrwalenie wiedzy niezbednej dla podejmowania $wiadomej, systematycznej
aktywnosci fizycznej jako warunku zdrowego stylu zycia i racjonalnej troski o witalna gotowos¢
organizmu do przeciwstawiania si¢ negatywnym skutkom cywilizacji.

Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych dziatan na rzecz harmonijnego rozwoju
fizycznego i psychicznego organizmu, poprzez odpowiedni dobdr ¢wiczen wspomagajgcych
funkcjonowanie uktadu ruchowego, krazenia, oddechowego i systemu nerwowego, zgodnych z
mozliwo$ciami, upodobaniami i zainteresowaniami indywidualnymi ucznia.

Ksztaltowanie prawidlowej postawy ciala.

Wskazanie uczniom mozliwosci budowania wlasnej sprawnosci fizycznej poprzez trening
zdrowotny.

Zapobieganie powstawaniu oraz korygowaniu wad postawy 1 zachowaniu prawidtowej zaleznie od
specyfiki wykonywanej czynnosci zawodowych.

Ksztattowanie postaw moralnych 1 spotecznych w oparciu o wartosci tkwiagce w sporcie i
zyciu m.in.: wytrwatos$¢, systematyczno$é, odpowiedzialno$¢ za siebie i innych, samodyscyplina,
réwnos$¢ szans, szacunek dla przeciwnika, ,,czysta gra”, umiej¢tnos¢ wtasciwego zachowania si¢ w
sytuacji zwyciestwa i porazki.

Przygotowanie do roli organizatora i uczestnika aktywnego spedzania czasu wolnego oraz
pozytywnego odbiorcy widowisk sportowych.

Przygotowanie uczniéw do samorealizacji, samoakceptacji 1 umiej¢tnosci radzenia sobie w
sytuacjach trudnych i stresujacych.

Przygotowanie uczniéw do: udzielania pierwszej pomocy, wspotdziatania i bezpiecznego

zachowania (asekuracja i samoasekuracja).



TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

1. Sprawnos¢ i aktywnosci fizyczna oraz rozwoj fizyczny.

Zakres wiedzy - Uczen:

1)wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;

2)wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem,

3) opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wiasnych potrzeb;

4) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pici, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

5) wymienia czynniki wplywajgce na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny, kolegow,
mediow i spotecznosci lokalnej.

6) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zalezno$ci 0d pici, okresu zycia, rodzaju pracy
zawodowej, pory roku, srodowiska, m.in. zna normy aktywnosci fizycznej wedtug WHO i UE:

7) przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang formg¢ aktywnosci fizycznej,

8) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych formach
aktywnosci fizycznej

9) uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i wtasciwych jako zawodnik i sedzia:

10) wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne:

11) wykonuje testy sprawnosci

12) planuje i wspdtorganizuje szkolne rozgrywki sportowe w grach zespotowych i indywidualnych

wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”,

2. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.

Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze;

2) wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego z niektorymi sportami lub
wysitkami fizycznymi.

3) wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla siebie i innych.

4 ) opisuje zasady asekuracji i pomocy w roznych sytuacjach zyciowych osobom mtodszym, seniorom,

osobom z niepetnosprawnoscia,

3. Edukacja zdrowotna.
Uczen:
1) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla czlowieka i zasobem dla spoteczenstwa oraz na czym

polega dbato$¢ o zdrowie w okresie mtodosci | wczesnej dorostosci;



2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wilasne i innych ludzi;

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i przeformutowania mysli
negatywnych na pozytywne;

4) wyijasnia, na czym polega praca nad soba dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej wartosci
I umiejetnosci podejmowania decyzji;

5) wylicza oraz interpretuje wlasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI).

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy poddawac
sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia,;

8) omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji oséb chorych psychicznie i dyskryminowanych ;
9) omawia, na czym polega wspotuczestnictwo i wspOlpraca ludzi, organizacji i instytucji w dziataniach na
rzecz zdrowia;

10) ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o rdznej intensywnosci;

11) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia;

12) wyjasnia zwiazek miedzy aktywnoscia fizyczna i zywieniem a zdrowiem i dobrym samopoczuciem
oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciala we wszystkich okresach zycia;

13) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;

14) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia i sportu, oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;

15) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdlnosci choroby uktadu
krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

16) wyjasnia zalezno$ci mig¢dzy odzywianiem i nawadnianiem, a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy

zawodowej, m.in.:

4. Kompetencje spoleczne.

1) omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych,

2) wskazuje zwiagzki migdzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym,

3) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem, w tym omawia
problem dopingu,

4) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania si¢ kibicow
sportowych, m.in.:

5) pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i imprezach
rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe,

6) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych

informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;



ZADANIA SZKOLY

Troska o zdrowie 1 sprawno$¢ fizyczng miodziezy.

Ksztattowanie postaw moralnych takich jak odpowiedzialno$¢, samodyscyplina, systematycznosc,
wytrwato$¢ w dazeniu do celu, szacunek dla przeciwnika, nie rezygnowanie w obliczu porazki.
Tworzenie trwatych nawykow do uprawiania sportow przez ,,cate zycie”.

Przekazywanie wiedzy na temat korzysci indywidualnych i spotecznych wynikajacych z dbatosci
o wilasne zdrowie 1 sprawno$¢ fizyczng.

Przygotowanie do roli organizatora réznorodnych form aktywnosci ruchowej w rodzinie, w pracy.
Wstepne przygotowanie do przysziej roli instruktora, trenera, nauczyciela wychowania fizycznego,

organizatora imprez sportowych.

OGOLNE KRYTERIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

o 0o M W o

opanowanie aktualnego materiatu nauczania,
staranno$¢ wykonywania ¢wiczen ruchowych,
zdobyte umiejetnosci ruchowe,

dazenie do ogdlnego usprawnienia,

zdobyte wiadomosci,

ocena postawy spotecznej ucznia:
- stosunek ucznia do zajeé,
- obowigzkowos¢, punktualno$¢, aktywnos$¢, pilno$¢ ucznia
- stosunek do kolegow, kolezanek we wspotzawodnictwie (indywidualnym i zespotowym),
- poczucie odpowiedzialnos$ci za bezpieczenstwo swoje 1 wspotéwiczacych,

- przestrzeganie regulaminéw i przepisow w zakresie wychowania fizycznego.



METODY NAUCZANIA

Realizacja programu nauczania wymaga zastosowania réznorodnych metod nauczania. Ponizej zestawiono
proponowane do wykorzystania metody oraz przykladowe sytuacje, w ktorych nalezy je zastosowac.
O ostatecznym doborze metod do poszczegolnych lekcji decyduje nauczyciel. Metody opisano w oparciu

o klasyfikacje zaproponowane przez Stanistawa Strzyzewskiego oraz Janusza Bielskiego.

Metoda | Opis | Przyklady zastosowania

Metody odtworcze

Nasladowcza Scista

Nauczyciel opisuje lub demonstruje
¢wiczenie, ktore nastepnie jest
odtwarzane przez ucznia.
Nauczyciel koryguje btedy.

Nauka krokéw w aerobiku i tancu,
nauka ¢wiczen w testach
sprawnos¢i

Zadaniowa Scista

Nauczyciel objasnia ¢wiczenie
podajac jego cele a nastgpnie
koryguje btedy.

Nauka ¢wiczen gimnastyki, nauka
technik w sportach zespotowych

Programowego uczenia si¢ i
usprawniania

Nauczyciel przekazuje uczniowi
program lub tablice z instrukcja do
nauczenia. Uczen realizuje
¢wiczenia a nauczyciel koryguje
btedy.

Nauka uktadu aerobiku

Metody aktywizujace

Zabawowa Nauczyciel podaje uczniom fabut¢ | Nauka gier rekreacyjnych; nauka
zabawy (w przypadku gry — gimnastyki w formie zabawowej
przepisy). Uczniowie biorg udziat
w zabawie / grze.

Zadaniowa Nauczyciel stawia przed uczniami | Bieg na orientacje¢, budowanie

zadanie, ktore oni realizujg
samodzielnie nie znajac
rozwigzania

torow przeszkod

Programowego uczenia si¢

Uczen samodzielnie realizuje
okre$lone zadanie ruchowe

Obwody ¢wiczebne.




ROZKLAD MATERIALU DLA LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO

RN Yo

s,

DZIAL Klasa | Klasa Il Klasa 111 Klasa IV
ZAJECIA
ORGANIZACYJNE 4 4 4 4
| KLASYFIKACYJNE
BEZPIECZENST,WO \%%
AKTYWNOSCI 2 3 3 3
FIZYCZNEJ
EDUKACJA
. ZDROWOTNA > s 7 8
DIAGNOZA
SPRAWNOSCI 7 6 6 7
FIZYCZNEJ
AKTYWNOSC
FIZYCZNA 93 84 84 64
GIMNASTYKA ; : / E
PODSTAWOWA | 9 | 9 g 10 g 8
j J s J
LEKKOATLETYKA | “
ATLETYKA 10 10 10 4
TERENOWA
' PILKA SIATKOWA | ) é s
! ! 13 ! 12 | 12 ; 9
g PILKA NOZNA g 9 g 12 § 12 ; 7
PILKA KOSZYKOWA 11 "‘ 10 10 3
PILKA RECZNA 9 "‘ 10 10 5
i i ; ;
BADMINTON 5 5 5 5
/; UNIHOKEJ E 5 E 5 E 5 E 4
TENIS STOLOWY/
ZIEMNY 5 5 5 3
RYTM MUZYKA
TANIEC 3 5 5 8
/ Godziny do dyspozycji ’ / /
nauczyciela. 13 ) 10 ) 10 ) 10
RAZEM 114 114 114 86

W kazdej klasie wystepuja rowniez godziny do dyspozycji nauczyciela.
Zajecia zgodne z zainteresowaniem mlodziezy.
(ptywanie, tyzwiarstwo, frisbee ultimate, szachy crossfit, aerobik)



PROCEDURY OSIAGANIA CELOW I ZADAN PROGRAMU

10.
11.

12.

Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego wedlug zasad pedagogicznych.

Stosowanie wielu metod realizacji zadan ruchowych, nauczania ruchu, przekazywania
1 zdobywania wiadomosci z kultury fizyczne;.

Rozwijanie wszechstronnej osobowos$ci ucznia poprzez wykorzystywanie metod wychowawczych
1 wlasny przyktad osobisty.

Dbatos¢ o réznorodnos¢ form organizacyjnych w zajgciach wychowania fizycznego.

Systematyczna realizacja treSci nauczania programu za pomocg szczegdtowych plandéw dydaktyczno-
wychowawczych dla kazdej klasy.

Kierowanie si¢ nadrzedng zasadg dostosowania wymagan szczegoétowych do rzeczywistych mozliwosci
oraz potrzeb rozwojowych dzieci i mtodziezy.

Obiektywne i sprawiedliwe ocenianie wedtug z gory okreslonych zasad i kryteriow.

Przygotowywanie klasowych oraz migdzyklasowych rozgrywek i zawodow sportowych.
Przygotowywanie prelekcji dotyczacych realizacji treSci nauczania z edukacji zdrowotnej.

Prowadzenie zaj¢¢ wychowania fizycznego w terenie i poza salg gimnastyczng.

Prezentowanie probleméw szkolnej kultury fizycznej w formie gazetek Sciennych, artykutéw do gazetki
szkolnej, szkolnej strony internetowej oraz prelekcji w trakcie spotkan z rodzicami.

Systematyczne diagnozowanie rozwoju fizycznego i sprawnosci motorycznej na wszystkich etapach

edukacji.

Realizacja programu nauczania powinna prowadzi¢ do osiagni¢cia zaktadanych efektow dydaktycznych

i wychowawczych w zakresie wiedzy, umiej¢tnosci i kompetencji spotecznych odnoszacych sie do

wymagan szczegdélowych zapisanych w podstawie programowej. W ten sposdb mozna oceni¢ program

nauczania pod wzgledem merytorycznym i metodycznym, jak réwniez dokonaé ewaluacji i wprowadzié

niezbedne zmiany oraz korekty.



REALIZACJA WYMAGAN NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ.

W niniejszym programie nauczania zatozono nast¢pujace osiggnigcia i efekty edukacyjne:

Klasy I-1V liceum i technikum,

1) W zakresie wiedzy. Uczen:

-zna Test Coopera,

-zna proby do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej,

-wie, jak prowadzi¢ samokontrol¢ i samoocen¢ sprawnosci fizycznej wedlug K. Zuchory,
-wymienia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,
-wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

-zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wtasnej aktywnosci fizycznej,
-wymienia wspotczesne formy aktywnosci fizycznej,

-zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespotowych,

-zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespotowych,
-wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

-zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

-definiuje pojecie wskaznika BMI,

-wie, jak obliczy¢ dobowa lub tygodniowa aktywno$¢ fizyczna.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

-wykonuje Test Coopera,

- Beep test

-mierzy tetno przed wysitkiem 1 po wysitku,

-wykonuje proby sprawnosciowe

-mierzy wysoko$¢ 1 mase ciata, oblicza wskaznik BMI,

-przeprowadza samodzielnie proby sprawnosciowe wedlug K. Zuchory,
-wykonuje zwod pojedynczy przodem w koszykowece, pilce recznej, pilce noznej,
-stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,

-wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,,plasowanie”,

-chwyta 1 rzuca jednoracz kotkiem ringo,

-planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,

-wykonuje przewr6t w przdd z marszu do przysiadu podpartego,

-wykonuje przewrot w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku,

-wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,

-umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok poloneza i walca angielskiego,

-wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,



- zna komendy startowe

-wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

-prowadzi rozgrzewke¢ do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
-stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

-umie przygotowac rozktad dnia,

-dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,

-umie ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o roznym ci¢zarze i rdznej Wielkosci.

3) W zakresie kompetencji spotecznych. Uczen:

-aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach wychowania fizycznego,

-chetnie podejmuje dodatkowg aktywnos¢ fizyczng w trakcie zajeé rekreacyjno-sportowych,
-bierze udzial w rozgrywkach i turniejach klasowych i miedzyklasowych,

-godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych,

-charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

-nie sprawia trudno$ci swoim zachowaniem w trakcie obowigzkowych i dodatkowych zaje¢ ruchowych w
szkole,

-kulturalnie kibicuje w trakcie zawodoéw sportowych,

- stosuje zasady ,,fair play” podczas gry

-buduje odpowiednie relacje z osobami z najblizszego otoczenia,

-jest swiadomy swoich mocnych i stabych stron w odniesieniu do psychofizycznego rozwoju,
-kreatywnie poszukuje rozwigzania sytuacji problemowych,

-aktywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami zaje¢ ruchowych,

-umie motywowac¢ inne osoby do aktywnosci fizycznej, daje dobry przyktad.

We wszystkich formach aktywnosci ruchowej zwracamy uwage na rozwijanie umiej¢tnosci:
% samodzielnego i umiejetnego doboru ¢wiczen ksztattujgcych odpowiednie predyspozycje
osobowos$ciowo-sprawnosciowe,

K/

« samodoskonalenia umiejetno$ci technicznych i taktycznych w dyscyplinach sportowych,

¢ organizowania zajec¢ 1 imprez sportowych, rekreacyjnych 1 turystycznych,

+« aktywnego wypoczynku, roli organizatora, uczestnika, sedziego i kibica.
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PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Zalozenia ogolne
1) Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng cze$cig wewnatrzszkolnego Systemu oceniania
szkoty.
2) Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czgstkowych za okre$lony poziom
wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji spotecznych w procesie szkolnego wychowania fizycznego.
3) Ocena semestralna lub roczna nie jest Srednig arytmetyczng ocen czastkowych.
4) Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzglednia si¢ przede wszystkim wysilek ucznia,
wynikajacy z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i aktywny udzial w lekcjach
wychowania fizycznego.
5) Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatkowa aktywnos$¢ ucznia, np. : udzial
w zajeciach rekreacyjno-sportowych, zawodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych,
konkursach plastycznych i literackich o tematyce sportowej, wyjazdach na basen itp.
6) Oceng za przygotowanie do zajg¢ 1 aktywno$¢ ucznia nauczyciel wystawia raz w miesigcu
7) Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku szkolnego nastgpuje wskutek
negatywnej postawy ucznia, np. czeste braki stroju, niesystematyczne C¢wiczenie, sporadyczne
uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniajacych, brak wlasciwego zaangazowania W czasie
poszczeg6lnych lekcji, niski poziom kultury osobiste;j itp.
8) Uczen moze by¢ zwolniony z zaj¢¢ wychowania fizycznego decyzja administracyjng dyrektora szkoty
na podstawie opinii o ograniczonych mozliwoséciach uczestniczenia w tych zajgciach, wydanej przez
lekarza, na czas okreslony w tej opinii [Rozporzadzenie MEN z dnia 3.08.2017 r.].
9) W przypadku zwolnienia ucznia z zajg¢ wychowania na okres uniemozliwiajagcy wystawienie oceny
semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego, zamiast oceny nauczyciel wychowania
fizycznego wpisuje ,,zwolniony” albo ,,zwolniona” [Rozporzadzenie MEN z dnia 3.08.2017 r.].
10) Uczen, ktory opuscit z wlasnej winy lub nie ¢wiczyt w 51% i wiecej obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego, otrzymuje ocene niedostateczng na koniec semestru lub roku szkolnego.
11) Rada pedagogiczna szkoty, w ktdrej uczen opuscil z wilasnej winy lub nie ¢wiczyt w 51% 1 wigcej
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego, moze ustali¢ dla ucznia egzamin klasyfikacyjny.
12) Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci ruchowe), ktore byty przedmiotem
nauczania w trakcie semestru lub roku szkolnego oraz zadania teoretyczne — znajomos$¢ przepisOw
wybranych dyscyplin sportowych.
13) Oceny czastkowe za okreSlony poziom wiadomosci, umiejetnosci 1 kompetencji spotecznych beda
realizowane wedtug nastepujacej skali ocen:
1 — niedostateczny
2 — dopuszczajacy
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3 — dostateczny

+3 — plus dostateczny
4 — dobry

+4 — plus dobry

5 — bardzo dobry

6 — celujgcy

2. Ocenianie;:

- Sprawnos¢ okreslamy testami : Zuchory i Coopera

Sprawnos¢ fizyczna ucznia okreslana jest dwa razy w ciggu roku za pomocg wybranych testow 1 prob.
Uczen po przeprowadzonych probach powinien dokona¢ samooceny swojej sprawnosci.

Przystepujac do pierwszych prob ( zaliczen) uczen swoim pierwszym wynikiem ustala swdj standard
( poziom mozliwosci). Po pewnym czasie proba jest przeprowadzana po raz drugi, by okresli¢ czy uczen,
poczynil postepy swojej sprawnosci fizycznej. Testy sa wskaznikiem dalszego postepowania ucznia w

usprawnianiu.

OCENA POZIOM

wybitna poprawa wyniku

lepszy wynik od diagnozy wstepnej

wynik utrzymany na poziomie diagnozy wstepnej

wynik stabszy do diagnozy wstepnej

6
5
4 tendencja do poprawy, brak statej poprawy
3
2
1

odszukac przyczyny tak stabych wynikow

- Umiejetnos$ci

Oceniane beda wybrane elementy gier zespotowych, lekkoatletyki, gimnastyki oraz gier uzupetniajacych;
Nauczyciel wystawiajac ocene za wybrane ¢wiczenie powinien wzig¢ pod uwage:

- poprawnos¢ wykonywania elementu technicznego,

- ptynno$¢ przebiegu ¢wiczen,

- stopien trudno$ci

- indywidualny postep osiggni¢¢ ucznidow w opanowaniu danego elementu,

- mozliwos$ci ucznia 1 wktad jego pracy.
Kazdy uczen ma prawo do dwodch prob podczas oceniania w zaleznosci od trudnosci elementu technicznego.
Oceniana jest zawsze proba lepsza.
Poza tym w obszarze tym oceniamy :

- umiejetnosci asekuracji i pomocy w czasie wykonywania ¢wiczen;
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- umiejetnosci w zakresie doboru ¢wiczen do samousprawniania si¢;
- umiejetnosci samokontroli i samooceny;
- organizacyjne (umiejetno$¢ organizacji czasu wolnego, zawodow sportowych);

- umiej¢tnos¢ dokonywania pomiaréw, odczytu i zapisu wynikow.

- wiadomosci
Ocenie podlegaja przepisy wybranych zabaw i gier rekreacyjnych oraz gier zespotowych, znajomos¢
przeznaczenia podstawowego sprzg¢tu sportowego, przygotowanie organizmu do wysitku , fachowe
nazewnictwo w sporcie, zasady bezpieczenstwa i nawyki higieniczne.
Wiadomosci ucznia oceniane sg na biezaco w trakcie realizacji okreslonych zadan:
- sedziowanie
- prowadzenie rozgrzewki
- rozmowa,
- obserwacja,
- wykonanie gazetki o tematyce sportowej

Wyktadnikiem stopnia opanowanych przez ucznia wiadomosci jest przede wszystkim umiejetnos¢ ich
wykorzystania w praktycznym dziataniu. Dotyczy ona stopnia opanowania wiadomosci i terminologii
zwigzanej z wychowaniem fizycznym, kulturg fizyczng i sportem.
Inng forma sprawdzenia wiadomos$ci sg opracowane w formie elektronicznej testy dotyczace w/w
zagadnien. Uczniowie maja prawo do powtérnego zaliczania i poprawiania testow na lepsza oceng.

Najwazniejsze sg tutaj checi 1 aktywnos$¢ ucznia w tym obszarze.

Zachowania zdrowotne
Oceniane sg zasady higieny, $wiadomo$¢ potrzeby aktywno$ci fizycznej i rozwoju ciala w harmonii
z umystem,

Aktywnos$é i postawa wobec kultury fizycznej

Oceniana jest aktywno$¢ na zajeciach, przygotowanie do zajeé¢, stosunek do nauczyciela i rowiesnikow,
poszanowanie mienia szkolnego, kultura osobista w czasie zaj¢¢, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych,

reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych.

Oceny za postawe i aktywnos$¢, frekwencje sg wystawiane na koniec kazdego miesigca na podstawie
zgromadzonych (+) i (-).
Pozostate obszary umiejgtnosci ruchowe, postep sprawnosci motorycznej i1 wiadomosci oceniane
sa systematycznie za pomocg ocen czastkowych na kazdej lekcji.
¢ Przy ocenie ucznia mniej uzdolnionego ruchowo, szczeg6lng uwage zwracamy na jego postawe
¢ Zaudzial w zawodach uczen moze uzyska¢ ocene czastkowg celujaca.
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3. Uczen jest zapoznany ze szczegdélowymi wymaganiami edukacyjnymi na poszczegdlne stopnie
na poczatku roku szkolnego oraz w czasie prob i testow.
4. KAZDEGO UCZNIA OBOWIAZUJE STROJ SPORTOWY:: koszulka, obuwie sportowe, spodenki.
W ciggu kazdego miesigca uczen moze by¢ 2 razy nieprzygotowany do lekcji bez konsekwencji. Za kazdy
nastepny brak stroju uczen otrzymuje ocen¢ niedostateczng (czastkowa), ktéra ma wptyw na ocen¢ koncowa
z wychowania fizycznego.
5. Uczniowie z wadami postawy, wzroku, uktadu krazenia, oddechowego lub innymi problemami
zdrowotnymi majacymi wptyw na udziat w zajeciach wf - maja obowigzek w pierwszym miesigcu nauki (do
konca wrzesnia) dostarczy¢ nauczycielowi wf zwolnienie od lekarza specjalisty zarowno z poszczegdlnych
¢wiczen jak i okresowe.
6. Uczen ma prawo do jednokrotnego poprawienia oceny w formie ustalonej przez nauczyciela,
w przypadku uzyskania w takiej sytuacji oceny nizszej uczen pozostaje przy ocenie wyzszej
W uzasadnionych przypadkach, gdy nie jest mozliwe powtdrne stworzenie warunkéw do realizacji danego
wymagania, nauczyciel moze odmoéwi¢ uczniowi prawa poprawienia uzyskanej oceny

7. Przystapienie do sprawdziandow lub testow sprawnosciowych jest obowigzkowe a ich nie zaliczenie

W wyznaczonym terminie jest rownoznaczne z czastkowa oceng niedostateczng
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SZCZEGOLOWY ZAKRES WYMAGAN NA POSZCZEGOLNE STOPNIE
OCENE CELUJACA (6) , otrzymuje uczen, ktory

Prezentuje wybitny poziom umiej¢tnosci i rozwoju sprawnos$ci znacznie wykraczajgcy poza program
nauczania.

Jest zawsze przygotowany do lekcji i bierze udziat we wszystkich zajeciach z wychowania fizycznego.
Jest aktywny podczas lekcji, bardzo che¢tnie i z zaangazowaniem wykonuje polecenia nauczyciela,
a takze samodzielnie doskonali swoje umiejetnosci 1 sprawnos¢ ruchowa.

Doskonale opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

Posiada duzg znajomos$¢ zasad i przepisoOw gier zespotowych oraz konkurencji LA, gimnastycznych
1 umieje¢tno$¢ pomocy przy ich organizacji.

Aktywnie bierze udzial w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.

Osiaga sukcesy w zawodach sportowych godnie reprezentujac szkote.

Swoja postawa spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen. jest zdyscyplinowany
1 kolezenski.

Podczas zaj¢¢ przestrzega zasad BHP i1 innych regulamindéw, zasad "fair play" dba o bezpieczenstwo
swoje i innych.

Posiada prawidlowe nawyki higieniczno - zdrowotne, zawsze posiada wtasciwy ubior na lekcji wf.
Szanuje 1 dba o sprzet sportowy, potrafi go wykorzysta¢ zgodnie z przeznaczeniem.

Systematycznie podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej 1 motorycznej.

OCENE BARDZO DOBRA (5), otrzymuje uczen, ktory

Prezentuje wysoki poziom umiej¢tnosci i rozwoju sprawnosci w pelnym zakresie przewidzianym
programem nauczania.

Jest  przygotowany do =zajg¢ 1 nie opuszcza zaje¢ lekcyjnych (nieobecno$ci sg zazwyczaj
usprawiedliwione).

Jest aktywny podczas lekcji, bardzo chetnie 1 z zaangazowaniem wykonuje polecenia nauczyciela,
w miar¢ swoich mozliwosci samodzielnie doskonali swoje umiejetnosci i sprawnosc.

W pelni opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

Wykazuje si¢ bardzo dobrag znajomos$cia zasad 1 przepisoOw gier zespolowych oraz konkurencji LA,
gimnastycznych i innych.

Czynnie uczestniczy w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajg¢ciach sportowo-rekreacyjnych.

Osigga sukcesy w zawodach sportowych, godnie reprezentujac szkofle.

Swoja postawa spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen. Jest zdyscyplinowany

1 kolezenski.
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Podczas zaje¢ przestrzega zasad BHP 1 innych regulaminow, zasad "fair play" , dba o bezpieczenstwo
wlasne 1 innych.

Prowadzi sportowy tryb zycia, posiada prawidtowe nawyki higieniczno - zdrowotne, posiada wlasciwy
str6j na zajgcia wit.

Szanuje i dba o sprzg¢t sportowy oraz potrafi go wykorzysta¢ zgodnie z przeznaczeniem.

Systematycznie podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej i motoryczne;j.

OCENE DOBRA (4), otrzymuje uczen, ktory :

Prezentuje dobry poziom umiej¢tnosci 1 rozwoju sprawnosci w zakresie przewidzianym w programie
nauczania.

Na ogot nie opuszcza zaje¢ wychowania fizycznego, lecz zdarzajg mu si¢ przypadki
niesystematycznosci pod wzgl¢dem przygotowania do lekcji.

Jest aktywny podczas zaje¢¢, chetnie 1 zaangazowaniem wykonuje polecenia nauczyciela, w miar¢ swoich
mozliwos$ci samodzielnie doskonali swoje umiejetnosci i sprawnoseé.

Opanowat w stopniu dobrym elementy dyscyplin sportowych obje¢tych programem nauczania.

Wykazuje si¢ dobrg znajomoscig zasad i przepisow gier zespotowych, konkurencji la, gimnastycznych
I innych.

Sporadycznie bierze udziat w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajgciach sportowo-rekreacyjnych.

Swoja postawa spoleczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi wigkszych zastrzezen. Jest w miare
zdyscyplinowany i kolezenski.

Na ogo6t przestrzega zasad BHP, zasad "fair play", stara si¢ dba¢ o bezpieczenstwo swoje 1 innych.
Posiada prawidlowe nawyki higieniczno - zdrowotne, stara si¢ by¢ przygotowanym do zaje¢ wf pod

wzgledem stroju sportowego.

Stara si¢ szanowaé¢ i dba¢ o sprzet sportowy, lecz nie zawsze potrafi go wykorzysta¢ zgodnie
z przeznaczeniem.

Sprawnos¢ fizyczng i motoryczng utrzymuje na poziomie zblizonym do wynikéw z poprzedniego

semestru.

OCENE DOSTATECZNA (3), otrzymuje uczen, ktéry :

Prezentuje przecigtny poziom umiej¢tnosci 1 rozwoju sprawnosci w zakresie ponizej wymagan
przewidzianych programem nauczania.

Niesystematycznie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego, czgsto jest nieprzygotowany
do lekcji.

Nie wykazuje si¢ aktywnos$cig podczas lekcji, niech¢tnie wykonuje polecenia nauczyciela, nie wykazuje
staran w kierunku samodzielnego doskonalenia swoich umiejetnosci.

Opanowal w stopniu dostatecznym elementy dyscyplin sportowych obj¢tych programem nauczania.
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Wykazuje braki (staba znajomos$¢) w znajomosci zasad 1 przepisow gier zespolowych, konkurencji LA,
gimnastycznych i innych.

Nie uczestniczy w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.

Jego postawa spoteczna 1 stosunek do przedmiotu  budza pewne zastrzezenia. Jest mato
zdyscyplinowany 1 kolezenski.

Nie zawsze przestrzega zasad BHP, zasad "fair play", nie zawsze pamigta o tym, jak wazne jest
bezpieczenstwo wlasne i innych.

Jego nawyki higieniczno - zdrowotne, budza pewne zastrzezenia (braki), zdarza mu si¢ czgste
nieprzygotowanie do zajec.

Stara si¢ szanowaé i1 dba¢ o sprzet sportowy, lecz nie zawsze potrafi go wykorzysta¢ zgodnie
Z przeznaczeniem.

Poziom sprawnosci fizycznej i motorycznej obniza si¢ w poréwnaniu do wynikdw z poprzedniego

semestru lub roku szkolnego.

OCENE DOPUSZCZAJACA (2), otrzymuje uczen, ktory :

Prezentuje slaby poziom umiejetnosci 1 rozwoju sprawno$ci w duzo nizszym zakresie niz przewiduje to
program nauczania.

Czesto opuszcza zajecia wychowania fizycznego, jak rowniez czesto jest nieprzygotowany do lekcji.
Nie wykazuje si¢ aktywnos$cig podczas lekcji, z duzym oporem wykonuje polecenia nauczyciela,
nie widzi potrzeby w kierunku samodzielnego doskonalenia swoich umiejgtnosci.

Nie opanowal w stopniu dopuszczajagcym elementéw dyscyplin sportowych objetych programem
nauczania.

Nie zna podstawowych zasad 1 przepisoOw gier sportowych, konkurencji la, gimnastycznych 1 innych
(znaczace braki).

Nie uczestniczy w zadnych pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.

Jego postawa spoteczna i1 stosunek do przedmiotu budzi wiele zastrzezen. Jest niezdyscyplinowany
1 niekolezenski.

Czgsto narusza zasady BHP, regulaminy, nie dostosowuje si¢ do zasad "fair play" podczas gry.

Jego nawyki higieniczno - zdrowotne, budza wicle zastrzezen. Prowadzi raczej niehigieniczny
1 niesportowy tryb zycia.

Nie szanuje i nie dba o sprze¢t sportowy, nie potrafi wykorzysta¢ go zgodnie z przeznaczeniem.

Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i motoryczne;.

We wszystkich probach poziom sprawnosci jest znacznie nizszy od poprzednich wynikow.
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OCENE NIEDOSTATECZNA (1) , otrzymuje uczen, ktéry :

Prezentuje bardzo staby poziom umiejetnosci i rozwoju sprawnosci w zakresie uniemozliwiajgcym
realizacj¢ programu nauczania.

Nagminnie opuszcza zaj¢cia wychowania fizycznego, bardzo czgsto jest nieprzygotowany do zajec.

Nie przejawia zadnej aktywnosci podczas lekcji, nie wykonuje polecen nauczyciela, nie widzi zadnej
potrzeby w kierunku samodzielnego doskonalenia swoich umiejetnosci.

Nie opanowal podstawowych umiejetnosci w zakresie dyscyplin sportowych objetych programem
nauczania.

Nie zna zadnych podstawowych zasad i przepisow gier sportowych, konkurencji la, gimnastycznych
I innych.

Nie uczestniczy w zadnych pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych.

Jego postawa spoleczna i stosunek do przedmiotu budza wiele kontrowersji 1 zastrzezen. Jest
niezdyscyplinowany i niekolezenski.

Razaco 1 bardzo czgsto narusza zasady BHP, stwarzajac niebezpieczenstwo i1 zagrozenie dla siebie
1 innych, nie potrafi dostosowa¢ si¢ do zasad "fair play" podczas gry, wchodzac czesto w konflikty
z kolegami.

Prowadzi bardzo niehigieniczny i niesportowy tryb zycia (natogi: alkohol, papierosy).

Regularnie nieprzygotowany do zaje¢ pod wzgledem stroju sportowego.

Niszczy szkolny sprzgt sportowy, nie potrafi wykorzystaé¢ go zgodnie z przeznaczeniem.

Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej.
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