ZSMS Zakopane
Rok szkolny 2025/2026- lyzwiarstwo szybkie, trener: Alicja Trzebunia

WYMAGANIA EDUKACY]JNE NIEZBEDNE DO UZYSKANIA
POSZCZEGOLNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH VI - VIII

Opracowano na podstawie Podstawy programowej ksztatcenia ogolnego oraz Programu nauczania
wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoty podstawowej; autor Krzysztof Warchot

W I pétroczu przewiduje sie opanowanie nastepujacych wiadomosci i umiejetnosci:

Rozwéj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:

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

motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej

zna i umie dobra¢ odpowiednie $rodki treningowe w celu rozw6j zamierzonych cech
fizyczno-motorycznych

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje préby sprawnosciowe ukierunkowane na dyscypling sportu (lyzwiarstwo
szybkie), pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, sile i gibko$¢ oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce miesnie posturalne i ¢éwiczenia gibkoSciowe,
indywidualne i z partnerem;

prowadzi rozgrzewke

organizuje oraz przeprowadza wybrang gre szkolng

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne oraz technike jazdy na
tyzwach

Aktywnos¢é fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych;

wymienia przepisy ISU obowigzujace w dyscyplinie sportu - tyzwiarstwo szybkie

zna specyfikacje uprawianej dyscypliny sportu (dystanse, kolory opasek i do jakiego
toru odpowiadaja, znajomos¢ polozenia startow i met na torze lodowym)

zna i stosuje zasady bezpieczeristwa na treningu i lekcji WF

zna i stosuje sie do regulaminu jazdy po torze

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

Stosuje nowoczesne formy technologii w monitorowaniu treningu oraz aktywnosci
fizycznej

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pilki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz
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w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

— uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

— organizuje w gronie rowiesnikéw wybrang gre sportowa lub rekreacyjng;

— wykonuje proste kroki i figury taficow regionalnych i nowoczesnych;

— wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

— wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

— wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

— pilka reczna-doskonalenie kozlowania, chwytéow i podan poélgérnych, nauka i
doskonalenie rzutu w wyskoku do bramki

— przeprowadza rozgrzewke.

— Prezentuje i omawia prawidtowa technike jazdy na tyzwach

— Prezentuje i omawia prawidlowa postawe startowa na tyzwach i na sucho

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
— zna regulamin sali gimnastycznej, boiska sportowego, sitowni oraz toru lodowego badz
rolkowego;
— wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul w trakcie rywalizacji
sportowej;
— omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
— wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
— omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad woda i w goérach w réznych porach
roku.

W zakresie umiejetnosci uczen:
— stosuje zasady asekuracji podczas zajec¢ ruchowych;
— Kkorzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
— wykonuje elementy samoobrony (np. unik, pad).

Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
— wyjasnia pojecie zdrowia;
— opisuje pozytywne mierniki zdrowia;
— wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
— omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura;
— omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).
W zakresie umiejetnosci uczen:
— wykonuje ¢wiczenia ksztaltujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;
— wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
— podejmuje aktywnos¢ fizyczng w ré6znych warunkach atmosferycznych.

Kompetencje spoleczne
Uczen:
— uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
~czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséow gry, podporzadkowania
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si¢ decyzjom sedziego, potrafi wiasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowa¢ za wspodlna gre;

pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;
wyjasénia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac sie¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczng;
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej pici;

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

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

motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepelnosprawne, osoby starsze).

KRYTERIA OCEN

Warunkiem otrzymania oceny wyzszej jest spelnianie wszystkich wymagan na ocene nizsza.

Ocene niedostateczna otrzymuje uczen, ktéry nie spetnia kryteriow oceny dopuszczajace;.

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

na zajeciach nie wykazuje aktywnosci,

regularnie jest nieprzygotowany do zaje¢, bardzo czgsto opuszcza zajecia,
powierzone mu zadania wykonuje bardzo niestarannie,

wykazuje bardzo duze braki w wiadomosciach i umiejetnosciach

nie przestrzega zasad zdrowego stylu Zycia,

nie zna podstawowych przepisoOw gier sportowych.

Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktéry:

nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajgciach,

bywa nieprzygotowany do zaje¢,

ma problem z wykonaniem powierzonych mu zadan,

nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego,

przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach i lekcjach z wychowania fizycznego,
niewystarczajaco zna przepisy gier rekreacyjnych i sportowych.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktoéry:

nie zawsze jest aktywny 1 zaangazowany na treningach i lekcjach z wychowania
fizycznego,

jest przygotowany do zaje¢,

potrzebuje motywacji podczas wykonania zadan ruchowych,

w zajeciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie,

pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego,

stara si¢ przestrzegac ustalonych zasad i regut na zajeciach 1 lekcjach wychowania
fizycznego,

stosuje w grze tylko wybrane elementy techniki,
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zna przepisy gier rekreacyjnych,
rozumie rol¢ aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

catkowicie opanowal materiat programowy,

na zajeciach jest aktywny i zaangazowany,

jest zawsze przygotowany do zajec,

starannie 1 sumiennie wykonuje powierzone mu zadania,

przestrzega zasad fair play na boisku 1 w zyciu,

regularnie uczestniczy w sportowych zajeciach pozalekcyjnych,

pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego,

przestrzega ustalonych zasad i regul na zajeciach wychowania fizycznego,
stosuje prawidtowg technike w grach zespotowych oraz indywidualnych,
zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i sportowych,

zna 1 stosuje zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych oraz bezpiecznego
zachowania si¢ poza szkotg.

zna 1 opanowal technike jazdy na tyzwach

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktéry spelnia powyzsze wymagania , a ponadto:
— reprezentuje szkole i osigga wysokie miejsca w zawodach sportowych rangi

ogolnopolskiej i miedzynarodowej,
systematycznie uczestniczy w zajeciach i treningach
na co dzien stosuje zasady zdrowego odzywiania,
prowadzi zdrowy styl Zycia,
pracuje nad swoja kondycja,
dba o sprawnos¢ fizyczna i zachowanie ,, zdrowego wygladu”;



ZSMS Zakopane
Rok szkolny 2025/2026- lyzwiarstwo szybkie, trener: Alicja Trzebunia

W II pétroczu przewiduje sie opanowanie nastepujacych wiadomosci i umiejetnosci:

Rozwéj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:

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

motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczeg6lnym uwzglednieniem
0sOb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepelnosprawne, osoby starsze).

prowadzi rozgrzewke

organizuje oraz przeprowadza wybrang gre szkolna

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne oraz technike jazdy na
tyzwach

W zakresie umiejetnosci uczen:
W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje préby sprawnosciowe ukierunkowane na dyscypling sportu (lyzwiarstwo
szybkie), pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, sile i gibko$¢ oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce miesnie posturalne i ¢wiczenia gibkoSciowe,
indywidualne i z partnerem;

prowadzi rozgrzewke

organizuje oraz przeprowadza wybrang gre szkolng

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne oraz technike jazdy na
tyzwach

Aktywnos¢é fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych;

opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

Zna przepisy oraz specyfikacje uprawianej dyscypliny sportowe;.

W zakresie umiejetnosci uczen:

uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

wykonuje przewroét w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenia zwinnoéciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na glowie z asekuracjg, przerzut bokiem);

wykonuje uktad ¢wiczeri zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg;

wykonuje rzut mata pileczka z rozbiegu;
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— uczestniczy w zajeciach z tyzwiarstwa i tyzwiarstwa szybkiego;

— wykonuje prawidlowe przyjecie, podanie, strzaly na bramke-unihokej;

— pilka siatkowa-wykonuje odbicia sposobem gérnym, dolnym, zagrywke sposobem
dolnym;

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
— zna regulamin sali gimnastycznej, boiska sportowego, sitowni i torze lodowym i torze
rolkowym;
— wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul w trakcie rywalizacji
sportowej;
— omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
— wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
— omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w réznych porach
roku.
W zakresie umiejetnosci uczen:
— stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
— korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
— wykonuje elementy samoobrony (np. unik, pad).

Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy uczen:
— wyijasnia pojecie zdrowia;
— opisuje pozytywne mierniki zdrowia;
— wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
— omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura;
— omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).
W zakresie umiejetnosci uczen:
— wykonuje ¢wiczenia ksztaltujagce nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;
— wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
— podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Kompetencje spoteczne
Uczen:

— uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
~czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowac za wspdlna gre;

— pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

— wyijasnia zasady kulturalnego kibicowania;

— wyjasénia, jak nalezy zachowac sie¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczna;

— omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej pici;

— 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;
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— wspolpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosé
i empatie;

— motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepelnosprawne, osoby starsze).

Kryteria ocen w II pélroczu sa takie same, jak w I poiroczu.

SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH UCZNIOW

— Obserwacja aktywnosci na treningach i lekcjach wychowania fizycznego (reagowanie na
polecenia, wspoélpraca z trenerem, kultura osobista, stréj sportowy, podejscie do zajec);

— Sprawdzania zdobytych wiadomoéci w dziataniu praktycznym (prowadzenie
rozgrzewki, sprawdzian znajomosci podstawowych przepiséw oraz techniki gry,
sprawdzanie techniki tyzwiarskiej oraz techniki jazdy na tyzwach);

— Praca na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

— Osiggnigcia sportowe.



