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WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
klas VI - VII - VIII

SZKOLY PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W
ZAKOPANEM 2025/2026

Grupa Biathlon- trenerzy: Bartosz Pawlikowski,
Siarhei Dolidovich, Sylwia Jaskowiec

Ocena z wychowania fizycznego na koniec semestru i na koniec roku szkolnego jest
wypadkowg takich sktadnikow jak:

1. Stopien opanowania wymagan programowych:

- Reprezentowany poziom sportowy w dyscyplinie biathlon i biegi narciarskie.

- Postep 1 zaangazowanie w rozwdj 1 podnoszenie swojego poziomu
sportowego.

- Wiasciwe wykorzystanie zdolno$ci motorycznych.

- Poziom umiejetnosci ruchowych.

- Poziom wiedzy.

- Postep w usprawnianiu — w szczego6lnosci swoich stabszych stron.

2. Aktywnos¢:

- Zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen 1 zadan zblizone do
maksymalnych swoich mozliwosci.

- Kreatywno$¢ na zajeciach sportowych.

- Aktywny udzial w zajeciach 1 wspotuczestnictwo w ich organizacji.

- Reprezentowanie szkoty w zawodach na réznych poziomach.

- Uprawianie sportu wyczynowo REGULARNIE .

3. Postawa ucznia:

- Dyscyplina podczas zajec.

- Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas treningu.

- Przestrzeganie regulaminu korzystania z obiektéw sportowych.
- Postawa ,,fair play” .

- Higiena ciata i stroju.

- Wspotpraca z grupa.

- Kultura wobec trenera i na zajgciach sportowych.
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Uczniowie, ktorzy ze wzgledu na stan zdrowia nie moga w pelni bra¢ udzialu w
zajeciach wychowania fizycznego, zobowiazani sq do przedstawienia odpowiedniego
zaswiadczenia lekarskiego.

Usprawiedliwienia:

Usprawiedliwienie nieobecnosci na treningu przed treningiem w formie telefonicznej
lub pisemnej przez rodzica/opiekuna do trenera. Brak jakiejkolwiek informacji o
nieobecnosci na zajeciach wigze si¢ z wpisaniem do dziennika nieobecnosci
nieusprawiedliwionej.

Wymagania programowe z wf oraz dyscypliny biathlon dla kasy VI -VII - VIII :

1.

Bezpieczenstwo klasy VI — VII- VIII:

- Uczen zna 1 stosuje si¢ do zasad bezpieczenstwa i higieny pracy na lekcjach WF
oraz na zaj¢ciach sportowych.

- Uczen zna 1 stosuje si¢ do regulaminéw obiektow sportowych, z ktorych korzysta w
trakcie zajec.

- Uczen zna 1 stosuje si¢ do regulaminu strzelnicy biathlonowe;.

- Uczen zna i stosuje PRZEPISY BEZPIECZENSTWA w OBCHODZENIU SIE Z
BRONIA PODCZAS TRENINGOW I ZAWODOW BIATHLONOWYCH.

- Uczen wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego oraz broni
podczas treningdéw biathlonowych.

- Uczen zna 1 stosuje zasady bezpiecznej organizacji zabaw oraz aktywnosci w terenie
- Uczen bezpiecznie korzysta z sitowni oraz zna zasady asekuracji podczas ¢wiczen
sitowych.

- Uczen stosuje umiejetnosci samoasekuracji podczas wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych 1 skokdéw przez przyrzady.

- Uczen stosuje umiejetnosci doboru ¢wiczen akrobatycznych do poziomu swoich
mozliwosci fizycznych.

- Uczen bierze aktywny i1 bezpieczny udziatu w grach rekreacyjnych i szkolnych.

- Uczen zna 1 stosuje umiejetnosci zasad czystej gry w grach rekreacyjnych i
szkolnych.

- Uczen omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

- Uczen zna 1 stosuje zasady przebywania w Tatrzafiskim Parku narodowym. Wie jak
si¢ zachowa¢ w przypadku spotkania niedzwiedzia oraz jak udzieli¢ pomocy w
przypadku ukaszenia przez zmije.

- Uczen omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg 1 w gérach w ré6znych
porach roku.

- Uczen zna 1 stosuje zasady bezpiecznego korzystania z sauny 1 odnowy biologiczne;.
- Uczen zna i stosuje regulamin ptywalni. Zachowuje si¢ odpowiedzialnie i
bezpiecznie na basenie i nad woda.

- Uczen wybiera tras¢ rolkowa adekwatng do swoich umiejetnosci. Umie
przewidywa¢ wydarzenia i oceni¢ trudnos¢ zjazdu w odniesieniu do swoich
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aktualnych umiejetnosci 1 warunkow panujacych na trasie.

2. Umiejetnosci ruchowe klasy VI :

Biegi Narciarskie, Biathlon 1. Uczen prezentuj¢ i omawia rozne kroki techniki tyzwowej i
klasycznej biegu na nartach i nartorolkach. Potrafi dostosowa¢ krok do profilu  trasy oraz
warunkow $niegowych: 2. Uczen prezentuj¢ i omawia prawidtowg postawe strzelecka
lezac;1. wykonuje test Coopera; 2. wykonuje ze startu wysokiego biegi dlugie — na 300, 600,
800 1 1000 metréw; 3. wykonuje bieg na dystansie 60 metrow ze startu niskiego; 4. wykonuje
rzut piteczka palantowa na odleglo$¢ z miejsca i z rozbiegu; 5. wykonuje rzuty pitka lekarska
oburgcz nad glowa na odlegtos¢ w przdod 1 w tytl; 6. wykonuje pchnigcie kulg z miejsca i z
doskoku; 7. wykonuje zwisy i podciggania na dragzku; 8. wykonuje skoki jednon6z, obunoz i
wieloskoki; 9. wykonuje skok w dal z miejsca; LEKKOATLETYKA 1. wykonuje biegi
wytrzymato$ciowe w terenie; 2. wykonuje ¢wiczenia rozwijajace szybko$¢ i wytrzymato$¢ w
terenie; 3. wykonuje bieg krotki z r6znych pozycji wyjsciowych; 4. wykonuje proby
wchodzace w sktad czworboju lekkoatletycznego — bieg na 60 metrow, bieg na 600/1000
metrow, skok w dal lub wzwyz oraz rzut piteczkg palantowsa; 5. wykonuje préby wchodzace
w sktad lekkoatletycznych igrzysk dzieci — pchnigcie kulg, bieg na dystansie 300 metrow,
sztafete 4x100, sztafet¢ szwedzka; 6. prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej; 7.
organizuje klasowe zawody lekkatletyczne, z pomoca nauczyciela. MINIGRY ZESPOLOWE
Minikoszykowka 1. wykonuje podania pitki oburacz w miejscu, w biegu 1 ze zmiang miejsca
w parach i w trojkach; 2. wykonuje podania jednorgcz, koztem i sytuacyjne; 3. wykonuje
koztowanie pitki w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu; 4. wykonuje koztowanie pitka
slalomem dalsza rekg od przeciwnika; 5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po koztowaniu i
po podaniu od partnera; 6. wykonuje atak pozycyjny np. 1x1; 7. wykonuje atak szybki
zakonczony rzutem do kosza;8. wykonuje obrong¢ ,,kazdy swego”; 9. stosuje poznane
elementy techniki i taktyki w grze w minikoszykéwke; 10. organizuje z pomocg nauczyciela
klasowe rozgrywki w koszykoéwke systemem ,,kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym ;
Minipitka reczna 1. wykonuje podania jednoracz pétgérne w biegu zakonczone rzutem do
bramki; 2. wykonuje rzut do bramki z biegu i z wyskoku; 3. wykonuje rzut karny do bramki;
4. wykonuje rytm trzech krokow zakonczony podaniem lub rzutem do bramki; 5. wykonuje
atak szybki zakonczony rzutem do bramki; 6. wykonuje obrong ,,kazdy swego” oraz strefy; 7.
wykonuje elementy techniki gry bramkarza; 8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w
grze; 9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke reczng systemem
,»kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym; Minipitka siatkowa 1. przyjmuje postawe
siatkarska w obronie 1 w ataku; 2. wykonuje odbicia pitkg oburacz gorg 1 dolem w réznych
ustawieniach; 3. wykonuje odbicia pitka oburacz géra w wyskoku; 4. wykonuje przyjecie
pitki po zagrywce; 5. wykonuje zagrywke tenisowa z linii 7 metrow; 6. wykonuje atak pitki
po prostej; 7. w ykonuje rozegranie pitki ,,na trzy”; 8. stosuje poznane elementy techniki i
taktyki w grze w minipitk¢ siatkowa; 9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki
w pitke siatkowa systemem ,,kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym; Minipitka nozna
1. wykonuje prowadzenie pitki po prostej 1 slalomem wewnetrzng czescig stopy; 2. wykonuje
prowadzenie pitki ze zmiang tempa 1 kierunku biegu; 3. wykonuje podanie pitki do partnera;
4. wykonuje przyjecie 1 podanie pitki do partnera; 5. wykonuje strzat do bramki w miejscu, w
biegu i po przyjeciu; 6. wykonuje elementy techniczne gry bramkarza; 7. w ykonuje atak
pozycyjny i kontratak; 8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke
nozng; 9. organizuje z pomocyg nauczyciela klasowe rozgrywki w minipitke nozna systemem
,»kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym. GIMNASTYKA 1. wykonuje przewrot w



ZSMS Zakopane
Rok szkolny 2025/26- biathlon, trenerzy: Bartek Pawlikowski, Siarhei Dolidovich, Sylwia Jaskowiec

prz6d z marszu; 2. wykonuje przewrdt w tyt do rozkroku, poétszpagatu i przysiadu; 3.
wykonuje przewroty laczone w przod i w tyl faczac je w uklad gimnastyczny wg inwencji
nauczyciela; 4. wykonuje ¢wiczenia rownowazne na taweczce; 5. wykonuje ¢wiczenia
gimnastyczne na Sciezce: stanie na rekach, stanie na glowie z asekuracjg; 6. wykonuje
przerzut bokiem na prawg lub lewg strong; 7. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z piteczka,
laskg gimnastyczng lub z innym, wybranym przyborem; 8. wykonuje prosty uktad
gimnastyczny na $ciezce w oparciu o wtasng ekspresje ruchowg z przyborem lub bez
przyboru; 9. wykonuje rozbieg i odbicie obundz z odskoczni; 10. wykonuje skok rozkroczny
przez kozta z asekuracjg; 11. wykonuje naskok na skrzynie lub skok kuczny przez skrzyni¢ z
asekuracjg; 12. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe zawody w gimnastyce. GRY
REKREACYIJNE Ringo 1. przemieszcza si¢ po boisku na rozne sposoby bez kotka; 2.
wykonuje chwyt kétka jednoracz; 3. wykonuje rzut kotkiem boczny, dyskowy i oszczepowy
w parach; 4. wykonuje serw sposobem bocznym, dyskowym lub géornym. 5. wykonuje atak
indywidualny; 6. stosuje przepisy w grze pojedynczej, dwojkowej lub trojkowej w ringo;
Kwadrant 1. porusza si¢ po boisku w roznych kierunkach; 2. wykonuje rzut pitki tenisowe;]
jednoracz, potgérny; 3. wykonuje chwyt pitki jednoracz tzw. ,,kampa”; 4. wykonuje odbicie
pitki palantem; 5. stosuje przepisy w grze w kwadrant; Unihokej 1. porusza si¢ po boisku w
ataku i w obronie z kijem, wykonuje bieg przodem, tylem, ze zmiang tempa, kierunku; 2.
wykonuje starty i zatrzymania; 3. wykonuje podania i przyj¢cia pitki w miejscu i w ruchu
(dolne, gorne, sytuacyjne); 4. wykonuje strzat: w miejscu, z zatrzymania, w biegu oraz rzut
wolny, karny i sytuacyjny ; 5. wykonuje prowadzenie pitki slalomem, ze zmiang tempa 1
kierunku biegu, z dryblingiem; 7. stosuje przepisy w grze w unihokej; Badminton 1.
wykonuje chwyt forhendowy i bekhendowy rakietki; 2. wykonuje serw forhendowy i
bekhendowy dhugi i krétki; 3. wykonuje odbiodr serwu; 4. wykonuje smecz i1 skrot przy siatce;
5. stosuje pozycje wyjsciowe w grach pojedynczych i w grach podwdjnych; 6. stosuje
poznane elementy techniczne w grze pojedynczej i podwdjnej w badminton; Tenis stotowy 1.
porusza si¢ z rakietkg przy polu gry: zwieksza i zmniejsza odleglos¢ pomiedzy zawodnikiem
a stolem, gra ze zmiang tempa i kierunku ataku; 2. wykonuje atak i przyjecie piteczki
tenisowej w miejscu i w ruchu; 3. wykonuje uderzenia z rotacja piteczki; 4. stosuje rozne
metody obrony (blokowanie, zbijanie); 5. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze pojedynczej i podwojnej w tenis stolowy; Frisbee 1. wykonuje podstawowe rzuty
dyskiem: backhand, forhend, hammer- overhead; 2. wykonuje zatrzymanie po chwycie dysku
1 podanie dowolnym sposobem; 3. organizuje w grupie rowiesnikdw uproszczong gre w
frisbee. TANIEC 1. wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych wg
inwencji nauczyciela; 2. prezentuje prosty uktad taneczny do wybranej przez siebie muzyki;
3. faczy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi; 4. wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace
do muzyki (aerobik); 5. odwzorowuje wybrany uklad taneczny z wykorzystaniem informacji
z r6znych zrodetl za pomoca komputera 1 podstawowych urzadzen cyfrowych.

2a. Umiejetnosci ruchowe dla klasy VII - VIII :

Biegi Narciarskie, Biathlon 1. Uczen prezentuje i omawia rozne kroki techniki tyzwowej i
klasycznej biegu na nartach 1 nartorolkach. Potrafi dostosowac¢ krok do profilu  trasy oraz
warunkow $niegowych: 2. Uczen prezentuj¢ i omawia prawidlowa postawe strzelecka
lezac;3. Uczen potrafi przekazac¢ zmiang sztafetowg w strefie zmian;

Rozwoj Fizyczny i sprawno$¢ 1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciata oraz interpretuje
wyniki pomiaru ; 2. wykonuje proby kondycyjne 1 koordynacyjne w testach sprawnosci
fizycznej (Eurofit, , Minifit it); 3. postuguje si¢ kalkulatorem sprawnosci fizycznej w
odniesieniu do wynikow w wybranym tescie; 4. prezentuje ¢wiczenia rozwijajace wybrang
zdolno$¢ motoryczng; 6. prezentuje grupe ¢wiczen wzmacniajacych miesnie posturalne; 7.
wykonuje test Coopera. obiera zestaw ¢wiczen ksztattujgcych do wybranej zdolnosSci
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motorycznej;LEKKOATLETYKA 1. postuguje si¢ mapa w biegu na orientacje; 2. wykonuje
bieg ciggly o malej intensywnosci w zréznicowanym terenie; 3. wykonuje bieg
wytrzymato$ciowy w terenie; 4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian
wybranym sposobem; 5. wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub z belki
technika naturalng; 6. wykonuje proby lekkoatletyczne wchodzace w skitad ligi
lekkoatletycznej; 7. wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej np. aplikacje internetowe; 8. dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki
wybranej konkurencji lekkoatletycznej; 9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi
zasadami uwzgledniajac cze$¢ ogolng i1 specjalistyczng. GRY ZESPOLOWE Koszykéwka 1.
wykonuje podania pitki oburgcz, jednorgcz, koziem i podania sytuacyjne w biegu i podczas
gry; 2. wykonuje koztowanie pitkg w biegu ze zmiang tempa 1 kierunku biegu oraz slalomem
ze zmiang reki koztujgcej; 3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony, z
przeciwnikiem biernym i aktywnym oraz rzuty z wyskoku; 4. wykonuje atak pozycyjny w
réznych ustawieniach, stosujac zastony; 5. wykonuje atak szybki; 6. wykonuje obrong ,,kazdy
swego” 1 obrong strefg stosujgc przekazanie w obronie; 7. stosuje poznane elementy
techniczne i taktyczne w grze w koszykowke; 8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujac
uproszczone przepisy; 9. prowadzi rozgrzewke z pitka do koszykowki; Pitka reczna 1.
wykonuje podania jednorgcz potgorne i koztlem w biegu zakonczone rzutem do bramki; 2.
wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku 1 z wyskoku; 3. wykonuje zwod pojedynczy 1
podwdjny z balansem ciata; 4. wykonuje rytm trzech krokow zakonczony podaniem lub
rzutem do bramki;5. wykonuje kontratak i atak szybki zakonczony rzutem do bramki; 6.
wykonuje obrong ,.kazdy swego” oraz obrong strefs; 7. podejmuje gre na réznych pozycjach
w tym gre bramkarza; 8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke
reczng; 9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy; 10. prowadzi
rozgrzewke z pitkg do pitki recznej; Pitka siatkowa 1. stosuje wystawienie pitki sposobem
gornym, dolnym 1 wystawienie sytuacyjne; 2. wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie ; 3.
wykonuje atak przez plasowanie pitki; 4. wykonuje kiwniecie; 5. wykonuje odbicia pitki
oburgcz gorg i dotem w wyskoku; 6. wykonuje blok pojedynczy; 7. wykonuje zagrywke
tenisowg z linii 9 metréw; 8. wykona rozegranie pitki na ,,trzy”; 9. stosuje poznane elementy
techniczne 1 taktyczne w grze w pitke siatkowa; 10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac
uproszczone przepisy; 11. prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkowki; Pitka nozna 1.
prowadzi pitk¢ po prostej 1 ze zmiang kierunku biegu 1 tempa, slalomem prawg i lewg noga,
réznymi czesciami stopy; 2. prowadzi pitke noga dalsza od przeciwnika; 3. wykonuje
przyjecie 1 podanie pitki r6znymi cze$ciami stopy w miejscu 1 w biegu; 4. wykonuje podanie i
strzal z powietrza; 5. wykonuje podanie i strzat gtowa; 6. wykonuje atak pozycyjny i
kontratak;7. podejmuje gre na r6znych pozycjach, w tym gre bramkarza; 8. stosuje poznane
elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke nozna; 9. sedziuje wybrane fragmenty gry,
stosuje uproszczone przepisy; 10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki nozne;.
GIMNASTYKA 1. wykonuje stanie na r¢kach i na glowie z asekuracja; 2. wykonuje przerzut
bokiem na dowolng strong; 3. wykonuje przewrot w przod 1 w tyt z roznych pozycji
wyjsciowych; 4. wykonuje przewroty taczac je w uktad gimnastyczny wg inwencji ucznia ; 5.
wykonuje uktad rownowazny na faweczce; 6. wykonuje dowolng piramid¢ dwdjkowa lub
trojkowa; 7. wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne; 8. prezentuje dowolny uktad
gimnastyczny indywidualny lub dwojkowy; 9. prowadzi rozgrzewke gimnastyczng. GRY
REKREACYIJNE 1. pelni role zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych: ringo,
kwadrant, unihokej, badminton, tenis stotowy, frisbee, stosujac elementy techniczne 1
taktyczne; 2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne; 3. proponuje nowe
formy aktywnosci fizycznej spoza Europy; 4. diagnozuje wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczng
wykorzystujac nowoczesne technologie — aplikacje internetowe.
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3. Sprawnos$¢ fizyczna Klasa VI :

- Uczen regularnie uczestniczy w zajeciach, dgzac do poprawy swojego poziomu sportowego
w dyscyplinie biegi narciarskie. -
Wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site 1 gibkosé
oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki. -
Demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem.

-Demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i
Z partnerem. -
Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac. -Wykazuje
umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych.

3a. Sprawno$¢ fizyczna klasa VII - VIII :

- Uczen regularnie uczestniczy w zajeciach, dazac do poprawy swojego poziomu
sportowego w dyscyplinie biathlon.

- Uczen bierze udziat w rywalizacji sportowej w dyscyplinie biathlon oraz biegi
narciarskie.

- Uczen potrafi zdiagnozowaé swoj rozwdj fizyczny 1 sprawnosci wybranym

testem.

- Uczen bierze udziat w testach sprawno$ciowych oraz strzeleckich Polskiego Zwigzku
Biathlonu.

- Uczen potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke oraz rozciaganie w zalezno$ci od rodzaju
aktywnosci fizyczne;.

- Uczen zna i korzysta w odpowiedni sposob z odnowy biologicznej.

- Wykonuje proby sprawnosciowe ukierunkowane na dyscypling sportu biathlon),
pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, sitg 1 gibko$¢ oraz z pomocg trenera
interpretuje uzyskane wyniki.

- Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

- Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b o0 nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych, np. oséb
niepetnosprawnych, osob starszych.

4. Wiedza o zdrowiu i aktywnosci fizycznej klasa V1 :

- Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisoOw gry,
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podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego, potrafi wtasciwie zachowac si¢ w sytuacji
zwyciestwa 1 porazki, podzigkowac za wspodlng gre.

- Pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych.

- Wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych.
- Wspotpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatii.

- Definiuje pojecie zdrowia.

- Wskazuje pozytywne mierniki zdrowia.

- Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

- Wymienia po kilka produktow wchodzacych w sktad poszczegdlnych pigter
piramidy zdrowego zywienia.

- Wyjasnia réznice¢ pomi¢dzy ¢wiczeniami rozciggajgcymi a relaksacyjnymi.

4a. Wiedza o zdrowiu i aktywnosci fizycznej klasa VII - VIII :

- Uczen potrafi wymieni¢ korzysci ptynace z regularnej aktywnosci fizycznej dla
zdrowia.
- Uczen rozumie znaczenie regeneracji 1 odpoczynku w procesie treningowym.
- Uczen zna i rozumie jak wazna jest dieta i zdrowe odzywianie w procesie treningu
sportowego.
- Uczen potrafi wymieni¢ i stosowac na treningu zakresy intensywnos$ci wysitku
fizycznego .
- Uczen wymienia i stosuje podstawowe przepisy wybranych sportowych i
rekreacyjnych gier zespotowych.
- Uczen wymienia i stosuje przepisy obowigzujgce w dyscyplinie sportu — biathlon.
- Uczen potrafi zorganizowac klasowy turniej w grze rekreacyjnej lub szkolnej.
- Uczen wykorzystuje nowoczesne technologie do monitorowania aktywnos$ci
fizycznej.
- Uczen organizuje oraz przeprowadza wybrang gre szkolna.

5. Postawy i wartosci klasa VI :

- Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej 1 odmiennej pilci.
- Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.
- Wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych.
- Wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych.
- Wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazuje
asertywnos$¢ 1 empatie.
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5a. Postawy i wartosci klasa VII — VI :

Wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych.

- Uczen wykazuje pozytywne nastawienie do treningu sportowego. -
Uczen przyjmuje krytyke i1 potrafi udziela¢ konstruktywnej informacji zwrotnej innym.
Aktywnie bierze udziat w video-analizach i omawianiu treningu.

- Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b o0 nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych — potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).

- Uczen uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisoOw gry, podporzagdkowania
si¢ decyzjom sg¢dziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzickowac za wspolng gre.

- Uczen pelni role organizatora, s¢dziego i kibica w ramach rywalizacji sportowej.

- Uczen kulturalnie kibicuje.

- Uczen omawia znaczenie dobrych relacji w sporcie z innymi ludzmi, w tym z rodzicami
oraz rowiesnikami tej samej 1 odmiennej pici.

- Uczen identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

- Uczen podejmuje aktywno$¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych.

- Wykazuje si¢ wysoka kultura osobistg w trakcie i po za zajeciami sportowymi. Dba o
kulture wypowiedzi oraz nalezyte relacje z trenerami i rowiesnikami.

SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH UCZNIOW

1. Obserwacja aktywnosci na treningach i lekcjach wychowania fizycznego (reagowanie
na polecenia, wspoOtpraca z trenerem, kultura osobista, stroj sportowy, podejscie do

zajec).

2. Sprawdzanie zdobytych wiadomos$ci w dziataniu praktycznym (prowadzenie
rozgrzewki, sprawdzian znajomos$ci podstawowych przepiséw oraz techniki gry,
sprawdzanie techniki strzeleckiej oraz techniki biegu na nartach).

Wyniki testow, zawodow oraz prob sprawnosciowych.

Praca na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Zaangazowanie w wizerunek 1 promocj¢ sportu.

Osiagniecia sportowe.

o gk w

KRYTERIA OCEN

Warunkiem otrzymania oceny wyzszej jest spetnianie wszystkich wymagan na oceng nizsza.

Poziom umiejetnosci ruchowych sprawnosci fizycznej podlega ocenie w skali

szesciostopniowej (1-6).
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. Celujgca (6) Uczen spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra.
Wyniki znacznie przewyzszaja normy cech motorycznych na ocen¢ bardzo dobra.
Osigga duzy postep w usprawnianiu si¢ ( np. poprawa we wszystkich probach).
Poziom opanowania umiej¢tnosci technicznych znacznie przewyzsza wymagania.
Potrafi zastosowa¢ umiejetnosci w praktycznym dziataniu. Potrafi praktycznie
wykorzysta¢ wiedz¢ w konkurencjach, zawodach, tworzeniu nowych rozwigzan. Jest
bardzo zaangazowany na treningach. Rozwija swoje uzdolnienia. Aktywnie
uczestniczy w zyciu sportowym szkoty, badz tez w innych formach aktywnosci
zwigzanych z wychowaniem fizycznym. Reprezentuje szkot¢ oraz kraj i osiaga
wysokie miejsca w zawodach na szczeblu krajowym i migdzynarodowym. Na co
dzien stosuje zasady zdrowego odzywiania, prowadzi zdrowy styl zycia, pracuje nad
swoja kondycja, dba o sprawno$¢ fizyczng i zachowanie ,,zdrowego wygladu”. Jest
wzorem i przyktadem dla réwie$nikéw 1 mtodszych zawodnikow. Angazuje si¢ w
wolontariat oraz dziatalno$¢ charytatywna w sporcie. Bierze udziat oraz aktywnie

pomaga w promocji dyscypliny sportu.

. Bardzo dobra (5) Uczen jest bardzo sprawny fizycznie; osigga wyniki wg.

norm przewidzianych dla danej dyscypliny sportu (tabele wynikdéw) na oceng bardzo
dobra. Cwiczenia wykonuje z wlasciwa technika, zna przepisy dyscyplin sportowych
zawartych w programie. Systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczna i
wykazuje duze postgpy w osobistym usprawnianiu. Doskonale opanowal wigkszos¢
umiejetnosci zawartych w podstawie programowej. Bardzo dobrze sobie radzi w
wigkszosci dyscyplin, posiada wystarczajacy zasob wiedzy. Umie zastosowac wiedze
w samodzielnym rozwigzywaniu zadan. Podejmuje duzy wysiltek. Reprezentuje
szkole w rozgrywkach sportowych. Jego postawa spoteczna, zaangazowanie 1
stosunek do zajg¢ nie budzi najmniejszych zastrzezen. Duza frekwencja. Osiaga
zadowalajace rezultaty w rywalizacji krajowe;j, realizuje zadania wynikowe.
Opanowat materiat programowy, technike biegu na nartach, technike strzelecka. Na
zajeciach jest aktywny i zaangazowany. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone
mu zadania, przestrzega zasad fair play w rywalizacji sportowej 1 w Zyciu. Przestrzega
ustalonych zasad 1 regut na zajgciach wychowania fizycznego. Stosuje prawidtowa

technike w grach zespotowych oraz indywidualnych. Zna podstawowe przepisy gier
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rekreacyjnych i sportowych. Zna i stosuje zasady bezpieczenstwa podczas zaj¢é

ruchowych oraz bezpiecznego zachowania si¢ poza szkola.

. Dobra (4) Uczen dysponuje dobra sprawno$cia motoryczna. Cwiczenia
wykonuje prawidtowo, lecz nie dos¢ doktadnie, z matymi btgdami technicznymi.
Wykazuje tendencje do poprawy wynikow. Opanowat wickszo$¢ umiejetnosci, lecz w
roznym stopniu. Zna wigkszo$¢ zagadnien i1 pojec. Jego postawa spoteczna i1 stosunek
do kultury fizycznej nie budzi wigkszych zastrzezen. Podejmuje wysilek, stara sig -
jednak niesystematycznie. Frekwencja powyzej 70 %. Zdarza si¢ ze jest nie
przygotowany do zajec. Potrzebuje motywacji podczas wykonania zadan ruchowych i
treningdw. W rywalizacji sportowej uczestniczy ale nieregularnie. Stara si¢
przestrzega¢ ustalonych zasad i regul na zajeciach i lekcjach wychowania fizycznego.
Osiaga dobre wyniki w probach sprawnosciowych PzBiath. Realizuje czeSciowo

zadania wynikowe.

. Dostateczna (3) Uczen dysponuje przecigtng sprawnoscig motoryczna. Osigga

wyniki wg. norm przewidzianych dla danej dyscypliny sportu (tabele wynikow) na
ocene dostateczna. Posiada tylko podstawowe umiejetnosci. Cwiczenia wykonuje
niepewnie z wickszymi btedami technicznymi. Wykazuje mate postepy w
usprawnianiu. Nie bardzo radzi sobie w dyscyplinie. Zna podstawowe poj¢cia i
zagadnienia. Wykazuje bierng postawe na zajeciach lekcyjnych .Sporadycznie
wykorzystuje wiedz¢ do rozwigzywania problemow. Przejawia pewne braki w
zakresie postawy spotecznej i jest malo aktywny. Staba frekwencja na zajgciach.
Czesto nie bierze udzialu aktywnego w zajgciach. Czesto jest nieprzygotowany do
zajec, ma problem z wykonaniem powierzonych mu zadan. Przestrzega zasad
bezpieczenstwa na zajeciach 1 lekcjach z wychowania fizycznego. Nie bierze udziatu
w rywalizacji sportowej w dyscyplinie. Osigga przecigtne wyniki w probach
sprawnosciowych PzBiath. Nie udato mu si¢ zrealizowac zaktadanych zadan

wynikowych w dyscyplinie.
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. Dopuszczajgca (2) Uczen posiada stabg sprawnos$¢ fizyczng. Osigga wyniki

znacznie ponizej oceny dostatecznej. Opanowal minimalng ilo§¢ wiadomosci. Nie
radzi sobie w dyscyplinie. Cwiczenia wykonuje niepewnie z duzymi btedami
technicznymi. Wykazuje bardzo mate post¢py w usprawnianiu motorycznym. Ma
minimalny zasob poje¢ i wiadomosci. Nie potrafi samodzielnie zastosowa¢ wiedzy w
praktyce. Nie wktada wysitku, nie stara si¢. Sporadycznie ¢wiczy. Przejawia duze
braki w zakresie postawy spotecznej i stosunku do wychowania fizycznego. Czgsto
opuszcza lekcje w-f. Frekwencja staba, duzo nicobecnos$ci. Regularnie jest
nieprzygotowany do zaj¢¢. Powierzone mu zadania wykonuje bardzo niestarannie i
nie przestrzega zasad zdrowego stylu zycia, higieny dnia codziennego. Nie speinia
wiekszosci wymagan programowych oraz nie bierze udziatu w rywalizacji sportowej
w dyscyplinie. Osigga stabe wyniki w prébach sprawnosciowych PzBiath i nie

wykazuje zaangazowania i checi ich poprawy.

Niedostateczna (1) Uczen nie spetnia wymagan na ocen¢ dopuszczajacg. Nie
przestrzega przepisow bezpieczenstwa i regulamindw obiektéw sportowych. Nie dba
o sprzgt sportowy. Posiada bardzo staba sprawno$¢ fizyczng. Nie przystepuje do
wskazanych éwiczen lub nie konczy ich mimo mozliwosci. Cwiczenia wykonuje z
bardzo duzymi btgdami technicznymi lub nie podejmuje préb ich wykonania. Nie
wykazuje zadnych postgpoéw w usprawnianiu si¢. Nie rozrdznia terminologii dla danej

dyscypliny. Nawet przy pomocy trenera nie podejmuje proby wykonania zadania
sprawnosciowego. Nie wykonuje ¢wiczen i polecen. Wykazuje si¢ niska kulturg
osobistg oraz higieng dnia codziennego. Stosunek ucznia do przedmiotu i jego
postawa spoteczna sg negatywne. Nie przynosi stroju sportowego, pomimo obecnosci
na zajeciach sportowych, nie ¢wiczy. Nie uczestniczy w treningach. Nie bierze udziat
w rywalizacji sportowej w dyscyplinie. Nie przystepuje do testow sprawnosciowych
PzBiath.



