Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego
w klasach 4 -8 w roku szkolnym 2024/2025

Nauczyciel: Kamila Pilarska

I. Zasady ogolne

1. W ramach przedmiotowego systemu oceniania osiggni¢¢ edukacyjnych nauczyciel
rozpoznaje poziom i postepy w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i umiejgtnosci w
stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogélnego oraz
wymagan edukacyjnych wynikajacych z realizowanych w szkole programéw nauczania.

2. Nauczyciel informuje ucznidéw na pierwszych zajeciach z wychowania fizycznego o
wymagan edukacyjnych wynikajacych z realizowanego przez siebie programu
nauczania, sposobach sprawdzania osiagni¢¢ i kryteriach oceniania oraz o warunkach i
trybie poprawiania oceny i uzyskiwania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjne;j.

3. Wymagania edukacyjne sg dostosowane do indywidualnych potrzeb rozwojowych i
edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia na podstawie orzeczen, opinii
poradni psychologiczno-pedagogicznej oraz w wyniku rozpoznania indywidualnych
potrzeb przez pracownikow placowki.

4. Dyrektor szkoty moze zwolni¢ ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego/wykonywania
okreslonych éwiczen fizycznych na zajeciach wychowania fizycznego na podstawie opinii
o ograniczonych mozliwo$ciach uczestnictwa ucznia w tych zajeciach/wykonywania
przez ucznia tych ¢wiczen, wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii oraz
wniosku rodzica.

5. Oceniajac ucznia nauczyciel w szczegdlnosci bierze pod uwage wysitek wktadany przez
ucznia w wywiazywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki zaje¢ wychowania
fizycznego oraz systematyczny udzialu w zaj¢ciach, aktywnos$¢ ucznia w dziataniach na
rzecz sportu szkolnego 1 kultury fizyczne;j.

6. Za wykonanie dodatkowych prac nadobowiazkowych nauczyciel moze wystawi¢ biezaca
oceng: celujaca, bardzo dobrg lub dobra, ale nie gorsza.

7. Uczen zobowigzany jest:

a) posiada¢ estetyczny strdj sportowy (koszulka, krotkie spodenki sportowe, obuwie
sportowe, dres sportowy, strdj ptywacki),

b) przestrzega¢ przepisdw bhp, regulamindw szatni i sali gimnastycznej przed, w trakcie
oraz po lekcji wychowania fizycznego,

c) w przypadku choroby lub niezdolnosci do ¢wiczen z innego powodu posiadacd
zwolnienie lekarskie lub od rodzicow. W uzasadnionych przypadkach zgloszonych
przez ucznia z wykonywania ¢wiczen zwalnia nauczyciel. Zwolniony z ¢wiczen
uczen zobowigzany jest do obecnosci na zajeciach i pomagania w organizacji lekcji
nauczycielowi, sgdziowaniu.



II.

Sposoby sprawdzania osiagni¢¢ edukacyjnych. Kryteria oceniania

wedlug hierarchii wartosci:

Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne — rozumiemy przez to udziat w zajeciach i

wspotuczestnictwo w ich organizacji, systematyczne dazenie do poprawy swojej sprawnosci,
stosunek do zaje¢ sportowych (zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i zadan zblizone do
maksymalnych swoich mozliwosci, przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas lekcji,
wspoOltpraca z grupa, bezpiecznie korzysta ze sprzetu 1 urzadzen sportowych, postawa ,,Fair —
play” podczas lekcji, stosuje zasade ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania
przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego, podzigkowania rywalom za wspdlna

gre.

przeszkadza kolegom, swoim zachowaniem stwarza zagrozenie dla
swojego bezpieczenstwa ( zucie gumy) i innych ¢wiczgcych .

1. Uczen nie opuscit ani jednej lekcji wychowania fizycznego. OCENA

2. Stosuje zasade ,,czystej gry”, jego postawa wobec nauczyciela i kolegow
stanowi wzor do nasladowania. CELUJACA

1. Uczen opuscit kilka lekcji wychowania fizycznego, ale sg one OCENA
usprawiedliwione.

2. Jego postawa spoleczna , zaangazowanie i stosunek do zaj¢¢ edukacyjnych BARDZO DOBRA
wychowanie fizyczne nie budza zadnych zastrzezen.

3. Zachowuje nalezyta dyscypling na lekcji, szanuje sprzgt.

4. Posiada nawyki higieniczno- zdrowotne.

1. Uczen opuscit kilka lekcji wychowania fizycznego, ale nie wszystkie sa OCENA
usprawiedliwione. DOBRA

2. Jego postawa spoteczna , stosunek do wychowania fizycznego nie budzi
wigkszych zastrzezen (che¢tnie ¢wiczy, stosuje zasady higieny).

1. Opuszcza lekcje wychowania fizycznego i zdarza mu si¢ je nie OCENA
usprawiedliwiaé. DOSTATECZNA

2. Przejawia pewne luki w zakresie wychowania spolecznego: ma niechetny
stosunek do ¢wiczen, nie zachowuje dyscypliny, przeszkadza w lekcji, nie
szanuje sprzetu sportowego.

1. Czgsto opuszcza lekcje wychowania fizycznego nie usprawiedliwiajac ich. | OCENA

2. Ma niech¢tny stosunek do ¢wiczen , czgsto nie stosuje polecen DOPUSZCZAJACA
nauczyciela,

nie zachowuje dyscypliny.

1. Notorycznie opuszcza lekcje wychowania fizycznego nie OCENA
usprawiedliwiajac ich. NIEDOSTATECZNA

2. Ma lekcewazacy stosunek do zajeé: nie stucha polecen nauczyciela,

Systematyczny udzial w zajeciach (przygotowanie do zaje¢ )— przez przygotowanie do zajec

wychowania fizycznego rozumie si¢ posiadanie przez ucznia czystego stroju, odpowiednio
dobranego do warunkéw atmosferycznych i miejsca ¢wiczen, dhuzsze wlosy nalezy zwigzaé
(badz nosi¢ czepek na zajeciach z ptywania). Nalezy zwroci¢ uwage wlasciwe przeznaczenie
stroju (tylko do ¢wiczen fizycznych).




Uczen ma prawo dwa razy w semestrze nie przygotowac si¢ do zaj¢¢. Kazde nastgpne
nieusprawiedliwione nieprzygotowanie do zaj¢¢ moze spowodowac otrzymanie oceny
niedostatecznej. Nieprzygotowanie uczen musi zglosi¢ na poczatku lekcji, po przyjsciu
nauczyciela do uczniow. Uczen, ktory przez calty semestr byl przygotowany do zaje¢ w 100%
otrzymuje ocen¢ celujaca, a bardzo dobra za 1-2 braki stroju.

Ocena ogolna z tych obszaréw dokonana be¢dzie dwa razy w roku przed zakonczeniem kazdego
okresu.

Aktywnos$¢ na zajeciach - aktywno$¢ jest nagradzana ,,plusami”, badz w razacym przypadku
braku aktywnosci ucznia ,,minusami”. Po zdobyciu trzech plusow uczen otrzymuje oceng bardzo
dobrg lub po zdobyciu pigciu pluséw otrzymuje oceng celujaca.

Uczen moze otrzymac ,,plusy” za:

-szczegllne zaangazowanie i aktywna postawe na zajgciach,
-cickawg propozycje ¢wiczen, zabawy ruchowej, rozgrzewki i inne...
-przeprowadzenie rozgrzewki,

-s¢dziowanie rozgrywek, meczéw, gier szkolnych,

-pomoc w organizacji zawodow i rozgrywek,

-pomoc w przygotowaniu zajec,

-terminowe przesylanie zadan domowych (podczas nauczania zdalnego).

Wiadomosci — uczniowie w poszczegolnych klasach oceniani beda na biezaco.

Ocena Ocena Ocen Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca | niedostateczna
Zna i stosuje Znai Zna Wymienia Wymienia z Nie zna
wymienione cze$ciowo wymienione | tresci z duza pomoca wymienionych
tresci, stosuje tresci niewielkg nauczyciela tresci
odpowiada . o

. wymienione pomoca wymienione
samodzielnie, tredei - tredci
prawidlowo i resci ' nauczyciela resci
wyczerpujaco. | odpowiada

samodzielnie.

Umiejetnosci ruchowe - ocenie podlega stopien opanowania i poprawnego wykonania przez
ucznia wymagan edukacyjnych (czynno$ci ruchowych) w zakresie: lekkoatletyki, gimnastyki,
gier zespolowych, plywania, tanca, rekreacji, ¢wiczen muzyczno-ruchowych.




III. Wymagania na poszczegolne stopnie szkolne:

Oceng celujacg - otrzymuje uczen, ktory wykonat ¢wiczenie na swobodnie , bezbtednie w
prawidlowym tempie, powtarzajac probe uzyskuje taki sam lub podobny rezultat.

Oceng bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory wykonat ¢wiczenie bezbtednie w dobrym tempie,
widoczne bardzo duze zaangazowanie.

Oceng dobra otrzymuje uczen, ktory wykonat ¢wiczenie z matymi bledami w dobrym tempie-
btedy jednak w wyrazny sposob nie wptynety na poprawnos¢ demonstrowanej ewolucji
ruchowej lub wykonatl ¢wiczenie poprawnie, lecz w nienaturalnym tempie.

Oceng dostateczng otrzymuje uczen, ktory wykonat ¢wiczenie z wyraznymi btedami w dobrym
tempie- bledy zaktocily poprawnos$¢ demonstrowanej ewolucji ruchowej lub wykonat ¢wiczenie
z matymi btedami, lecz w nienaturalnym tempie.

Oceng dopuszczajgca otrzymuje uczen, ktory wykonat ¢wiczenie bez zaangazowania, w sposob
niedbaty, z wieloma duzymi bledami, w nienaturalnym tempie.

Oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktory bez podania przyczyny odmoéwit wykonania
¢wiczenia, zadania lub przystapienia do zapowiedzianego sprawdzianu.

Ocena Srodroczna i roczna nie jest Srednig arytmetyczng wszystkich ocen zdobytych przez
ucznia

IV. Waga ocen

a. Kazdej ocenie czastkowej przyporzadkowuje si¢ wage w skali 1-3

b. Srédrocznych ocen klasyfikacyjnych, przewidywanych rocznych ocen klasyfikacyjnych
oraz rocznych ocen klasyfikacyjnych nie wystawia si¢ w oparciu o $rednig wazong
wszystkich uzyskanych przez ucznia ocen czastkowych, uwzglednia si¢ postepy ucznia.

c. Waga kryteriéw oceniania:

Waga 3 -Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne

Waga 1 —Systematyczny udzial w zajeciach (przygotowanie do zajec)
Waga 3 -Aktywno$¢ na zajeciach

Waga 3 -Umiejetnosci ruchowe

Waga 2 -WiadomoSci

V.  Zasady i formy poprawiania osiagnie¢ uczniow.

a) uczen ma prawo do informacji i uzasadnienia kazdej otrzymanej oceny,

b) uczen ma prawo poprawi¢ kazda ocen¢ niedostateczng ze sprawdzianu lub kazdg inng
oceng, jesli nauczyciel wyrazi zgode, w terminie dwoch tygodni po jej otrzymaniu,

c) kazda ocena uzyskana z poprawy (nizsza lub wyzsza od poprawianej) jest wpisywana do
dziennika lekcyjnego,

d) uczen nieobecny zalicza sprawdzian w terminie ustalonym przez nauczyciela - do 2
tygodni od momentu powrotu do szkoly.



VI. Wymagania szczegolowe w klasie IV szkoly podstawowej

W klasie 4 szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢gpujace obszary aktywnosci
ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udzial i aktywno$§¢ w trakcie zajec,

3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

—sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],
—gibkos¢ — sklon tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],

—pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Proba Ruffiera.

4) umiejetnosci ruchowe:

-lekkoatletyka: - bieg na 40m ze startu wysokiego; - skok w dal z miejsca/z rozbiegu;- rzut pitka
lekarska przodem 1kg; - rzut pileczka palantowa;

—gimnastyka: — przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,— uktad
gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji (postawa zasadnicza, przysiad podparty, przewrot w
przod, klgk podparty, lezenie przewrotne),

—minipitka nozna: — prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawa lub lewa noga,—
uderzenie pitki na bramk¢ wewngetrzna czescig stopy,

—minikoszykdéwka: — koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki
koztujacej,— podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu,

—minipitka r¢czna: — rzut na bramke jednoracz z kilku krokow marszu,— podanie jednoracz
potgdrne w marszu,

—minipitka siatkowa: — odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym po wiasnym podrzucie,
5) wiadomosci:
—uczen zna podstawowe przepisy minigier zespolowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

—uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (odpowiedzi ustne
lub sprawdzian pisemny),

—uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretuje wtasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
—uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

—uczeh zna nowg piramide¢ zZywienia.



Wymagania szczegolowe w klasie V szkoly podstawowej

W klasie 5 szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosci
ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udzial i aktywno$§¢ w trakcie zajec,

3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

—sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],
—gibko$¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],

—pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.

4) umiejetnosci ruchowe:

-lekkoatletyka: - bieg na 50m ze startu wysokiego; - skok w dal z miejsca/z rozbiegu;- rzut pitka
lekarska przodem 1kg; - rzut pileczka palantowa;

—gimnastyka: — przewrdt w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,— podpor
tukiem lezac tytem ,,mostek”,

—minipitka nozna: — prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga,— uderzenie
pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jest nieruchoma),

—minikoszykdéwka: — koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki kozhujacej 1 kierunku poruszania
si¢,— rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),

—minipitka r¢czna: — rzut na bramke z biegu,— podanie jednorgcz potgorne w biegu,

—minipitka siatkowa: — odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,— zagrywka
sposobem dolnym z 3—4 m od siatki,

5) wiadomosci:
—uczen zna podstawowe przepisy minigier zespolowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

—uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia wedtug WHO (odpowiedzi ustne
lub sprawdzian pisemny),

—uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie
interpretuje wlasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
—uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,
—uczen zna zasady hartowania.

6) ptywanie:- zanurzanie glowy, otwieranie oczu pod woda, leZenie na grzbiecie, wyciaganie z
dna ptytkiej wody drobnych przedmiotdéw, proste skoki do wody plytkiej, praca rak i nég w stylu
grzbietowym, start z wody w stylu grzbietowym, ptywanie kraulem na grzbiecie na dyst.25m



Wymagania szczegotowe w klasie VI szkoly podstawowej

W klasie 6 szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosci
ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udzial i aktywno$§¢ w trakcie zajec,

3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

—sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],
—gibko$¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],

—pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.

4) umiejetnosci ruchowe:

-lekkoatletyka: - bieg na 50m/60m; start niski; - skok w dal z miejsca/rozbiegu; - rzut pitka
lekarska 2kg z ustawienia przodem i tytem w kierunku rzutu; - bieg na dystansie600/800m;

—gimnastyka: — stanie na r¢kach przy drabinkach,— przewrdt w przoéd z marszu do przysiadu
podpartego,

—minipitka nozna: — prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga ze zmiang
tempa i kierunku poruszania si¢,— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku
krokach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego),

—minikoszykdéwka: — podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,— rzut do
kosza z dwutaktu z biegu,

—minipitka r¢czna: — rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,— podanie
jednoracz pétgdrne w biegu ze zmiang miejsca 1 kierunku poruszania sie,

—minipitka siatkowa: — odbicie pitki sposobem oburacz dolnym w parach,— zagrywka
sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,

5) wiadomosci:
—uczen zna podstawowe przepisy minigier zespolowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

—uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego (odpowiedzi ustne lub
sprawdzian pisemny),

—uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
—uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,

—uczen zna przyczyny otyltosci.



Wymagania szczegotowe w klasie VII szkoly podstawowej

W klasie 7 szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosci
ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udzial i aktywno$§¢ w trakcie zajec,

3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

—sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],
—gibkos¢ — sklon tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],

—skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],

—bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],

—bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw [wedtug MTSF],

—pomiar sity wzglednej [wedlug MTSF]:— zwis na ugietych rekach — dziewczeta,—
podcigganie w zwisie na drazku — chtopcy,

—biegi przedtuzone [wedlug MTSF]:— na dystansie 800 m — dziewczg¢ta,— na dystansie 1000
m — chtopcy,

—pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.
4) umiejetnosci ruchowe:

-lekkoatletyka: - bieg na 60m; start niski; - skok w dal z miejsca/rozbiegu; - rzut pitka lekarska
2kg z ustawienia przodem i tytem w kierunku rzutu; - bieg na dystansie 800/1000m;

—gimnastyka: — stanie na r¢kach przy drabinkach,— laczone formy przewrotéw w przod i w tyt,

—pitka nozna: — zwdd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzng czescig stopy,— prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi
prowadzacej,

—koszykdéwka: — zwdd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,— podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania si¢,

—pitka r¢czna: — rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pifki i
podaniu od wspoéléwiczacego,— poruszanie si¢ w obronie (w strefie),

—pitka siatkowa: — lgczone odbicia pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym w parach,—
zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,

5) wiadomosci:
—uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

—uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik za pomoca siatki centylowe;j
(odpowiedzi ustne),

—uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny test).



5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
—uczen wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substancji psychoaktywnych,

—uczen potrafi scharakteryzowac prawidtowa postawe ciata.



Wymagania szczegolowe w klasie VIII szkoly podstawowej

W klasie 8 szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosci
ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udzial i aktywno$§¢ w trakcie zajec,

3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

—sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],
—gibko$¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],

—skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],

—bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedlug MTSF],

—bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw [wedtug MTSF],

—pomiar sity wzglednej [wedlug MTSF]: zwis na ugigtych rekach — dziewczgta, podcigganie w
zwisie na drazku — chlopcy,

—biegi przedtuzone [wedlug MTSF]: na dystansie 800 m — dziewczeta, na dystansie 1000m -
chlopcy,

—pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera,
4) umiejetnosci ruchowe:

-lekkoatletyka: -bieg na 60m;start niski; - skok w dal z rozbiegu; - rzut pitkg lekarska 3kg; -
pchnigcie kulg z miejsca, - bieg na dystansie 800/1000m;

—gimnastyka: przerzut bokiem, ,,piramida” dwojkowa,

—pitka nozna: - zwod pojedynczy przodem pitkg i uderzenie na bramkg¢ prostym podbiciem lub
wewnetrzng czegscig stopy,— prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig,

—koszykdéwka: — zwdd pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,— podania oburacz sprzed klatki piersiowej kozlem ze zmiang miejsca i
kierunku poruszania sig,

—pitka reczna: - rzut na bramke¢ z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitka i podaniu od
wspotéwiczacego,— poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”,

—pitka siatkowa: — wystawienie pitki sposobem oburacz gornym,— zagrywka sposobem
dolnym z 6 m od siatki,

5) wiadomosci:

—wymienia przyczyny i skutki otylo$ci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania sie,
stosowania sterydow i innych substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy
(odpowiedzi ustne lub pisemny test),

—zna wspotczesne aplikacje internetowe i1 urzadzenia elektroniczne do oceny wiasne;j
aktywnosci fizycznej,



—wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci fizycznej
(odpowiedzi ustne lub pisemny test).

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
—uczen wymienia pozytywne czynniki zdrowia,
—uczen zna zagrozenia wynikajace z anoreksji.

6) ptywanie: prawidtowe oddychanie podczas ptywania, praca ragk w kraulu na piersiach, praca
ndg w kraulu na piersiach, proste skoki do wody gtebokiej z brzegu basenu, wylawianie
przedmiotow z wody glebokiej (do pasa), ptywanie kraulem na piersiach na dystansie 25m na
czas.



