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Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z:
e Zasadami Wewnatrzszkolnego Oceniania
® Programem Nauczania Wychowania Fizycznego realizowanym w ZS Cogito

e Statutem ZS Cogito



WYMAGANIA EDUKACYINE ZS COGITO

Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
Uczen:

- umie zastosowaé wybrany przez siebie test w celu sprawdzenia i oceny wtasnej sprawnosci
fizycznej.

- potrafi opracowad i realizowaé¢ odpowiedni dla swoich potrzeb program aktywnosci
fizycznej.

- potrafi kontrolowac i ocenia¢ stan wydolnosci organizmu oraz umiejetnosci ruchowych,
rozrdznia¢ wady postawy i zapobiegac im, zorganizowac czas wolny w kontekscie aktywnosci
ruchowe;j.

- potrafi przewidzie¢ rdine sytuacje niebezpieczne i podjgé¢ odpowiedzialne decyzje
zapewniajgce bezpieczeAstwo sobie i innym.

- umie zastosowac elementy samoasekuracji i asekuracji, dostosowac sie do regulaminéw,
zadbac o wtasne zdrowie.

-potrafi ocenié krytycznie swojg sprawnosé fizyczng.
-wykazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej.

-wykazuje swiadomos¢ potrzeby rozwoju wtasnej aktywnosci fizycznej i swojego organizmu
na $wiezym powietrzu.

-dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

-dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznos$ci od zainteresowan i
charakteru pracy zawodowej;

-ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;

-wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej. Rozumie zwigzek pomiedzy aktywnoscig fizyczng i
zywieniem a zdrowiem i dobrym samopoczuciem.



- przejawia troske o rozwdj fizyczny.

- wie, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji o zdrowiu i sporcie, dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych na ten temat.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.
Uczen:
- potrafi wskazac¢ korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej.

- potrafi samodzielnie przygotowaé i przeprowadzi¢ rozgrzewke dostosowang do
planowanych zaje¢. - umie opracowac i zademonstrowaé zestaw ¢wiczen ksztattujgcych
wybrane zdolnosci motoryczne, okreslone partie miesni, korygujgce postawe. - potrafi
zaplanowac i wykona¢ ukfad gimnastyczny, wybra¢ i pokonad trase crossu.

- potrafi wykorzysta¢ warunki naturalne do uprawiania sportu.

- umie wykona¢ proste ¢wiczenia relaksacyjne Potrafi samodzielnie przygotowac zadania
sprawnosciowe dostosowane do wtasnej wydolnosci.

- potrafi opracowac i zademonstrowac¢ zestaw ¢wiczen ogdlnorozwojowych raz ¢wiczen na
sitowni. - umie stosowac wtasny program wzmacniajgcy poszczegdlne sprawnosci.

- diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowg aktywnosc fizyczng z uwzglednieniem
¢wiczen relaksacyjno-oddechowych (¢éwiczenia prozdrowotne), z uwzglednieniem sportéw
catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujgce,
aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE); przeprowadza
rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizycznej stosuje poznane
elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci
fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych np.; zaje¢ muzyczno ruchowych-tanca,

- planuje i wspoétorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
ykazdy z kazdym”;

- wykonuje ¢éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;

- opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukfad tanca
towarzyskiego lub nowoczesnego;

- wykorzystuje Srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie Sciezki
zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych technologii;

- wykonuje podstawowe elementy samoobrony.



- ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.

- dba o rozwdj wtasnej sprawnosci fizycznej i ruchowej w terenie, rozumie potrzebe
hartowania organizmu.

- jest wytrwaty w dazeniu do celu.
- porazke traktuje jako mobilizacje do zwiekszenia wysitku.

- wykazuje statg dbato$¢ o sprawnos¢ kondycyjng i koordynacyjng.

Ill. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Uczen:

- prowadzi higieniczny i zdrowy tryb zycia.

- unika sytuacji zagrazajgcych zdrowiu i zyciu.

- przejawia che¢ do rozwijania wtasnej tezyzny fizycznej, ksztattowania witasnej sylwetki i
sprawnosci, przez ¢wiczenia gimnastyczne.

- W Zyciu codziennym stosuje prawa ergonometrii.

- dostrzega grozace niebezpieczenistwo, zapewnia bezpieczenstwo sobie i innym.
- stosuje samokontrole i samoocene w czasie ¢wiczen.

-w bezpieczny sposdb organizuje dla siebie i innych wszelkie zajecia ruchowe.

- aktywnie uczestniczy w zajeciach gimnastycznych, rzetelnie wykonuje wszystkie ¢wiczenia.
- stosuje w czasie ¢wiczen samoochrone i asekuracje.

-potrafi sie bezpiecznie zachowaé w czasie zajec szkolnych i w czasie wypoczynku w réznych
Srodowiskach, - potrafi wykonaé¢ elementy gimnastyki podstawowej, umie samodzielnie
zaplanowac i zademonstrowad ¢wiczenia bezpiecznie i z asekuracja.

- potrafi wykonaé c¢wiczenia ksztattujgce i kompensacyjne w celu przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzgcej i przy komputerze.
- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy i witasciwie sie zachowa¢ w sytuacjach zagrazajgcych
zyciu i zdrowiu.

- potrafi samodzielnie utozy¢ dostosowane do wtasnych mozliwosci zestawy déwiczen
gimnastyki porannej i relaksujace;j.



- wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajace z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na drodze; stosuje
zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych; potrafi zachowac sie w
sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych

— udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja
dla bezpieczenstwa); - opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub
korzystania z wybranego obiektu sportowego;

- organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowg (np. festyn, turniej).

IV. Edukacja zdrowotna

Uczen:

- potrafi prowadzié zdrowy styl zycia, dba o zdrowie swoje i swoich bliskich.
- wyjasnia, na czym polegajg samobadanie samokontrola zdrowia.

- przestrzega zasad higieny pracy umystowe;j.

- przestrzega zasad higieny osobiste;.

- dokonuje wyboréw korzystnych dla zdrowia.

- wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem.

- dba o zdrowie swoje i innych.

- wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie witasne i innych.

- wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa
- wiasciwie zachowuje sie w sytuacjach stresowych.

- W pozytywny sposéb radzi sobie z negatywnymi emocjami.

- potrafi rozpoznac sytuacje i czynniki zagrazajgce zdrowiu.

- potrafi wiasciwie zaplanowaé czas pracy i wypoczynku.

- potrafi sie oprze¢ presji namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i innych
zachowan szkodliwych dla zdrowia.



- planuje rozwéj swoich pozytywnych cech i pracuje na poprawg stabych stron charakteru.

- wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.

- potrafi drogg negocjacji przekonac innych do wtasnej koncepcji postepowania.

- potrafi wykorzysta¢ swojg wiedze i umiejetnosci do ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wiasnych i rowiesnikow.

- potrafi sie wtasciwie zachowac¢ w kontaktach z osobami niepetnosprawnymi i chorymi.

- opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego; opracowuje projekt dotyczacy
wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby pozyskania sojusznikow i
wspobtuczestnikow projektéw w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej;

- dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposdb
konstruktywny; opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych w
zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdélnym uwzglednieniem profilaktyki bdlow
kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;.

V. Kompetencje spoteczne dotycza rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci ksztattowania
wiasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w 2zyciu
spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wiasnego postepowania.

W trakcie realizacji tresci nauczania zawartych w powyiszych blokach
tematycznych uczen:

- wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

- wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytykg;

- petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i
imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

- wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania
sie kibicow sportowych;

- wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a Zzyciem pozasportowym;



- omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujgcych.

KRYTERIA | ZASADY OCENIANIA

Ocena ucznia z wychowania fizycznego powinna spetnia¢ trzy funkcje:
¢ dydaktycznag

e wychowawczg

¢ spoteczng

Oceniajgc osiggniecia ucznia okreslamy jego indywidualne uzdolnienia ruchowe i
motoryczne oraz ewentualne przyczyny wystepowania trudnosci w opanowaniu
wybranych elementow ¢wiczen fizycznych realizowanych w ramach wyznaczonych
przez podstawe programowg. Biorgc pod uwage cele i wymagania edukacyjne
stawiane przed wychowaniem fizycznym, przedmiotem oceny ucznia sg nastepujgce
elementy:

e poziom opanowania techniki ¢wiczen, gier i sportéw objetych programem
nauczania,

® poziom sprawnosci motorycznej ucznia,

e jego wiedza o kulturze fizycznej,

® postepy w usprawnianiu,

e postawa ucznia,

¢ wysitek wktadany przez ucznia i jego stosunek do aktywnosci ruchowej,

¢ przygotowanie do zajec¢ i aktywne w nich uczestnictwo,

e systematycznos¢ uczestniczenia w zajeciach,

e higiena osobista,

e aktywnos¢ pozalekcyjna i pozaszkolna w zakresie kultury fizycznej oraz wyniki i
osiggniecia sportowe (jedna ocena w semestrze)

OCENA FREKWENCIJI NA LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Ocena biezaca frekwencji:
e kontrola obecnosci w dzienniku lekcyjnym z odnotowaniem podjecia lub

niepodjecia ¢wiczenia (nieobecnosci lub niec¢wiczenie usprawiedliwione nie s3
uwzgledniane przy ustalaniu oceny).



Kazdy uczen ma obowigzek posiadania stroju sportowego: koszulki, spodenek
/dresu /i obuwia sportowego. Brak odnotowywany jest jako nieprzygotowanie i
uczen jest niedopuszczony do czynnego udziatu w zajeciach.

Ocena miesieczna z obszaru oceniania ,Frekwencja”(SYSTEMATYCZNOSC) w skali
szkolnej (6-1):

* 6 — powyzej 95% obecnosci i kazdorazowe podjecie ¢wiczenia,

® 5—0d 90% do 95% obecnosci i kazdorazowe podjecie éwiczenia,

* 4 —0od 80% do 89% obecnosci i kazdorazowe podjecie éwiczenia,

® 3 —0d 70% do 79% obecnosci i kazdorazowe podjecie éwiczenia,

® 2 —0d 50% do 69% obecnosci i kazdorazowe podjecie éwiczenia,

* 1 —o0d 0%-49% obecnosci i kazdorazowe podjecie ¢wiczenia.

Podstawe wystawienia oceny $rédrocznej i koncowo rocznej stanowi frekwencja
ucznia na zajeciach potaczona z aktywnym uczestnictwem podczas zaje¢— powyzej
50% obecnosci. Uczen, ktory nie osiggnie 50% aktywnej obecnosci na lekcjach
wychowania fizycznego oraz nie zdobedzie minimalnej ilosci ocen tzn.6 - jest
nieklasyfikowany. Sytuacja taka ma miejsce niezaleznie czy nieobecnosci s3
usprawiedliwione czy tez nie.

Ustalajagc ocene $rédroczng lub koncowo-roczng bierzemy pod uwage przede
wszystkim:

» wysitek i zaangazowanie ucznia w realizacje wyznaczonego celu,

* wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki tego przedmiotu

e postepy ucznia w zdobywaniu i utrwalaniu sprawnosci, wiadomosci i umiejetnosci

e dbatos¢ o wtasne zdrowie, higiene i prawidtowa postawe ciata.

Staramy sie, aby ocena mobilizowata ucznidow do ciggtego doskonalenia swojej
sprawnosci i jej samooceny oraz pozytywnie wptywata na ksztattowanie wtasciwych
postaw prozdrowotnych na cate zycie.

Przedmiotem biezacej oceny na lekcjach wychowania fizycznego jest:

e przestrzeganie zasad bezpieczenstwa

e pomoc stabszym w trudnych sytuacjach

* przestrzeganie zasad gry fair play

e postawa ucznia w sytuacjach rywalizacji — kontrola wtasnych negatywnych i
pozytywnych emocji

e kulturalne kibicowanie



» wysitek wktadany przez ucznia w usprawnianie sie

e wkfad w organizacje lekcji

e wiadomosci zwigzane z regeneracjg sit, prowadzeniem rozgrzewki, czynnym
odpoczynkiem, postawa ciata,

e wiadomosci zwigzane z ksztattowaniem i ocena sprawnosci fizycznej i zdrowia

e wiadomosci dotyczace organizowania i sedziowania zawoddéw sportowych, imprez
rekreacyjnych i turystycznych

e umiejetnos$¢ dziatania na rzecz zdrowia i podnoszenia sprawnosci fizycznej

e umiejetnos¢ ksztattowania i korygowania postawy ciata

* umiejetnos$¢ potgczenia wykonania ruchu z jego opisem stownym

e dbatos¢ o zdrowie, higiene, kondycje fizyczng i wtasciwg postawe ciata

e umiejetnos¢ dokonania prawidtowej samokontroli i samooceny sprawnosci
fizycznej

® poziom i postep sprawnosci fizycznej.

OCENIANIE SRODROCZNE | KONCOWOROCZNE

OCENA CELUJACA -6

1. Uczen spetnia wszystkie wymagania na ocene bardzo dobrg

2. Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym badz tez w innych formach dziatalnosci
zwigzanych z wychowaniem fizycznym na terenie szkoty, reprezentuje szkole podczas
rozgrywek miedzyszkolnych.

3. Stuzy pomocga nauczycielowi na lekcjach wychowania fizycznego.

4. Swojg wzorowg postawg, zachowaniem wyrdznia sie na lekcjach wychowania
fizycznego

5. Doskonali swoja sprawnos¢ fizyczng, ktéra znacznie wykracza poza tresci zawarte
w podstawie programowej oraz poprawnie je diagnozuje.

6. Posiada wiadomosci i umiejetnosci z wychowania fizycznego wykraczajgce poza
zakres podstawy programowe;.

Uczen moze otrzymaé jedng dodatkowa ocene w semestrze(100%) za aktywnos¢
pozaszkolng, dostarczajgc imienne zaswiadczenie.(np: czynny zawodnik klubu
sportowego)

Uczen otrzymuje kazdorazowo dodatkowe oceny za uczestnictwo w zawodach
szkolnych i osiggniete wyniki 100%.

OCENA BARDZO DOBRA -5

1. Uczen wykonuje ¢wiczenia wedtug wskazan nauczyciela na miare swoich
mozliwosci i wrodzonych zdolnosci.



2. Posiada ogdlne wiadomosci na temat poszczegdlnych dyscyplin sportowych i
potrafi je wykorzystaé /sedziowanie, organizacja turnieju itp./

3. Systematycznie doskonali swojg sprawnosé motoryczng i wykazuje duze postepy w
osobistym usprawnianiu.

4. Jego postawa spotfeczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie
budzg najmniejszych zastrzezen.

5. Uczestniczy w sportowej rywalizacji miedzyklasowej.

6. Wykazuje sie bardzo wysoka frekwencjg na lekcjach wychowania fizycznego /od
90% do 95% obecnosci i kazdorazowe podjecie ¢wiczenia/, jest zdyscyplinowany i
obowigzkowy.

7. Potrafi oceni¢ mocne i stabe strony swojej sprawnosci. Wie jak pracowac by
poprawic¢ swoja sprawnos¢.

8. Posiada umiejetnosci i wiadomosci zawarte w programie nauczania i podstawie
programowej wychowania fizycznego.

OCENA DOBRA -4

1. Uczen c¢wiczenia wykonuje w zasadzie prawidtowo, lecz nie dos$¢ ,lekko” i
dokfadnie lub z matymi potknieciami technicznymi.

2. Posiada podstawowe wiadomosci i potrafi je wykorzysta¢ w praktyce z pomoca
nauczyciela.

3. Jego postawa spoteczna i stosunek do wychowania fizycznego nie budzg wiekszych
zastrzezen.

4. Wykazuje sie dobrg frekwencja — od 80% do 89% obecnosci i kazdorazowe
podjecie éwiczenia.

5. Posiada umiejetnosci / na miare swoich mozliwosci fizycznych/ i wiadomosci na
temat dyscyplin sportowych realizowanych w programie nauczania.

OCENA DOSTATECZNA -3

1. Uczen ¢wiczenia wykonuje z pewnymi niedociggnieciami technicznymi.

2. W zakresie jego wiadomosci z wychowania fizycznego sg znaczne luki, posiadanej
wiedzy nie potrafi wykorzysta¢ w praktyce, wykazuje mate postepy w usprawnianiu.
3. Przejawia pewne braki w zakresie pozytywnej postawy i stosunku do spraw
zwigzanych z wychowaniem fizycznym.

4. Wykazuje sie stabg frekwencja — od 70% do 79% obecnosci i kazdorazowe
podjecie éwiczenia.



5. Posiada wiadomosci oraz umiejetnosci na miare swoich mozliwosci fizycznych, ale
nie przejawia zainteresowania podnoszeniem swojej sprawnosci i zdobywaniem
wiedzy dotyczacej wychowania fizycznego.

OCENA DOPUSZCZAJACA -2

1. Uczen wykonuje <¢wiczenia niedoktadnie i niestarannie, bez wiekszego
zaangazowania.

2. Posiada znikome wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego, nie potrafi
wykonaé prostych zadan zwigzanych z samooceng, wykazuje braki w realizacji
nawykow higienicznych oraz mate postepy w usprawnianiu fizycznym.

3. Na zajeciach wychowania fizycznego przejawia powazne braki w zakresie
wychowania spotecznego, charakteryzuje sie brakiem pilnosci i niechecig do
wykonywania ¢wiczen.

4. Unika lekcji wychowania fizycznego, posiada nieusprawiedliwione nieobecnosci i
liczne nieprzygotowania.

5. Wykazuje sie stabg frekwencjg na lekcjach wychowania fizycznego — od 50% do
69% obecnosci i kazdorazowe podjecie ¢wiczenia.

6. Posiada umiejetnosci i wiadomosci ponizej granicy wymagan zawartych w
podstawie programowej i nie wykazuje zadnych checi samodoskonalenia sie.

OCENA NIEDOSTATECZNA -1

1. Uczen jest daleki od spetnienia wymagan stawianych przez program i podstawe
programowa.

2. Charakteryzuje sie praktyczng niewiedzg w zakresie wychowania fizycznego i
edukacji zdrowotne;j.

3. Prezentuje lekcewazgcy stosunek do zajeé i nie wykazuje zadnego postepu w
usprawnianiu wtasnego organizmu.

4. Na zajeciach wychowania fizycznego wykazuje duze i razace braki w zakresie
wychowania spotecznego, jego stosunek do przedmiotu jest lekcewazacy.

5. Unika uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego.

6. Wykazuje sie niskg frekwencjg na lekcjach wychowania fizycznego — ponizej 50%
obecnosci i kazdorazowe podjecie ¢wiczenia.

W szczegodlnych przypadkach zamiast praktycznego zaliczenia uczen moze zaliczyé teorie
za porozumieniem z nauczycielem.

Uczen w kazdym semestrze ma prawo wykorzysta¢ 4 godziny -,np.”(bez podania
przyczyny)bez wptywu na ocene semestralng i koicowo roczna. Kazde nastepne ,,np.” jest
rownoznaczne z- 0%.
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