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WSTEP

Opracowany system oceniania z wychowania fizycznego ktadzie nacisk na prawidtowy rozwaj fizyczny ucznia, jego zdrowie i
wychowanie go do szeroko rozumianej kultury fizycznej i permanentnej dbatosci o wlasng aktywno$¢ ruchowa.

W opracowanym systemie ocenie podlega przede wszystkim: jako$¢ pracy ucznia, jego zaangazowanie i cheé¢ podnoszenia
sprawnosci. Opracowanie to zostato stworzone z uwzglednieniem potrzeb rozwojowych uczniow, ich zainteresowan, warunkow,
jakimi dysponuje szkota, doswiadczen i propozycji nauczycieli wf naszej szkoty w tym zakresie.

Ocena z wychowania fizycznego.

|. Ocena z zajeé ogélnorozwojowych.

Aktywnosc i postawa
Uczestnictwo
Umiejetnosci

Postep

|l. Dodatkowe dziatania uczniéw wptywajace na podwyzszenie oceny z wychowania fizycznego.

Reprezentowanie szkoty na zawodach sportowych
Osiggniecie znaczgcego sukcesu sportowego



Rozwdj i sprawnos¢ fizyczna.

Zgodnie z rozporzgdzeniem (Dz. U. z 2023 r. poz. 900, 1672 i 1718) w okresie od marca do kwietnia w kazdej klasie bedg
przeprowadzane testy sprawnosciowe obejmujgce:

1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzgcy pomiarowi zdolno$ci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych;

2) beep test (20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug protokotu dla testu Eurofit) — stuzgcy pomiarowi
zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;

3) plank podpdr lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych
catego ciata;

4) skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skoczno$ci i sity.

Wyniki przeprowadzonych testéw i wiek ucznia nauczyciele wychowania fizycznego bedg wpisywac do systemu
teleinformatycznego ,Sportowe Talenty”, prowadzonego przez ministra wtasciwego do spraw kultury fizyczne,j.



AD. |

AKTYWNOSC | POSTAWA

Oceniana jest w postaci:

a) pluséw

- za wszelkie przejawy aktywnosci i postawy ucznia podczas lekcji tj. checi przygotowania i prowadzenia rozgrzewki lub innej czesci
lekcji, checi przygotowania i przekazania wiadomosci z okreslonego zagadnienia, prawidtowe sedziowanie, protokotowanie, lub
inna pomoc w organizaciji lekciji.

- za wszelkie przejawy aktywnosci i postawy ucznia w dziataniach szkoty na rzecz kultury fizycznej tj. checi pomocy w organizacji i
przeprowadzeniu zawodoéw sportowych, imprez sportowo-rekreacyjnych, akcji promujgcych sport i zdrowy styl zycia.

b) minuséw

- za brak zaangazowania podczas wykonywanych ¢wiczen, nie przestrzeganie zasad bezpieczenstwa, wulgarne stownictwo,
niepodporzadkowanie sie poleceniom nauczyciela, nieprzestrzeganie zasady fair play, brak poszanowania urzgdzen i szkolnego
sprzetu sportowego itp.

Kryteria:

Ocena celujaca

same plusy bez minuséw (minimum 3 ,+”)
Ocena bardzo dobra

duza liczba pluséw z max. jednym minusem lub (2,,+” bez ,-”)
Ocena dobra

przewaga plusoéw nad minusami

Ocena dostateczna

plusy i minusy w rownowadze lub (zero ,+” i ,-)
Ocena dopuszczajaca

przewaga minusow nad plusami

Ocena niedostateczna



same minusy
UCZESTNICTWO

Ocenie podlega systematycznos¢ uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego. Przez uczestnictwo rozumie sie bezposredni
udziat ucznia w ¢wiczeniach na lekcji w odpowiednim stroju sportowym.

Na koniec kazdego semestru uczen jest oceniany w nastepujgcy sposob:

ocena celujaca

uczestnictwo we wszystkich zajeciach,

ocena bardzo dobra

1 - 2 nieprzygotowania do udziatu w zajeciach,
ocena dobra

3 - 4 nieprzygotowania do udziatu w zajeciach,
ocena dostateczna

5 - 6 nieprzygotowan do udziatu w zajeciach,
ocena dopuszczajgca

7 - 8 nieprzygotowan do udziatu w zajeciach,
ocena niedostateczna

9 i wiecej nieprzygotowan do udziatu w zajeciach.

W przypadku nieprzygotowania ucznia do udziatu w zajeciach nauczyciel moze:
= Zleci¢ uczniowi wykonywanie prac porzadkowych na rzecz szkoty pod nadzorem witasnym, konserwatoréw lub wozne;j.
= Zleci¢ uczniowi sporzgdzenie notatki z przebiegu lekgciji.



PROCEDURA POSTEPOWANIA PRZY ZWALNIANIU UCZNIA

Z ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:

W uzasadnionych przypadkach uczeh moze by¢ zwolniony na czas okreslony z zaje¢ wychowania fizycznego.

1.

Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego ze wzgledu na przeciwwskazania zdrowotne. Zwolnienie to nie
odnosi sie jednak do obecnosci ucznia na zajeciach wychowania fizycznego.
W wyjatkowych sytuacjach mogag zwolni¢ ucznia z ¢wiczen na zajeciach wychowania fizycznego rodzice/opiekunowie prawni
poprzez dokonanie umotywowanej pisemnej formy. £gczna dtugos¢ tego typu zwolnien nie powinna przekracza¢ czterech
godzin w semestrze (nauczyciel kazdorazowo zaznacza w swoim dzienniku ZR dodajgc kolejne numery).
Dokumentacje dotyczgcg doraznych zwolnien z zaje¢ wychowania fizycznego przechowuje nauczyciel do kohca roku
szkolnego (31 sierpnia).
Dtuzsze zwolnienie ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego musi by¢ poparte odpowiednim zaswiadczeniem wystawionym
przez lekarza - specjaliste.
Zaswiadczenie lekarskie, wskazujgce na koniecznos¢ zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego na okres nie dtuzszy
niz 1 miesigc, nalezy przekaza¢ nauczycielowi wychowania fizycznego, ktory obowigzany jest przechowywac je do konca
roku szkolnego tj. 31 sierpnia.
Zaswiadczenie lekarskie wystawione na okres dtuzszy niz miesigc, jednak nie obejmujgce catego semestru, nalezy ztozy¢
wraz z podaniem w sekretariacie szkoty. W przypadku dostarczenia kolejnego/kolejnych zaswiadczen dyrektor szkoty wydaje
decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie tych zaswiadczen.
Zwolnienie moze dotyczy¢ pierwszego lub drugiego semestru lub catego roku szkolnego, w zaleznosci od wskazan lekarza
zawartych w zaswiadczeniu o ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia ucznia w zajeciach.
O zwolnienie ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego wystepujg rodzice/opiekunowie prawni. Sktadajg podanie do dyrektora
szkoty w sekretariacie, do ktérego dotgczajg zaswiadczenie lekarskie.
Podanie nalezy przedtozy¢ dyrektorowi niezwtocznie po uzyskaniu zaswiadczenia od lekarza, jednak nie pdzniej niz:

a. w przypadku zwolnienia dotyczgcego | semestru — do 15 wrzesnia danego roku szkolnego,

b. w przypadku zwolnienia dotyczgcego |l semestru — do 10 lutego danego roku szkolnego.

c. w przypadku zdarzen losowych i zaswiadczen lekarskich wystawionych w ciggu roku szkolnego rodzice sktadajg

podania poza ustalonymi wyzej terminami, jednak niezwtocznie po uzyskaniu zaswiadczenia lekarskiego.



10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

21.

Zaswiadczenie lekarskie zwalniajgce ucznia z C¢wiczen z wsteczng datg bedzie respektowane od daty wystawienia
zaswiadczenia.

Zwolnienie nie dostarczone w terminie bedzie wazne od daty jego ztoZzenia w sekretariacie.

Dyrektor szkoty wydaje decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ w terminie do 7 dni roboczych od daty wptywu podania.
Rodzice/opiekunowie prawni odbierajg decyzje dyrektora w sekretariacie szkoty.

W przypadku decyzji odmownej rodzice/opiekunowie mogg sie odwotaC za posrednictwem dyrektora do Podlaskiego
Kuratora Oswiaty.

O zwolnieniu ucznia z zaje¢ poinformowany zostaje nauczyciel prowadzacy zajecia oraz wychowawca ucznia. Fakt przyjecia
informacji do wiadomosci potwierdzajg podpisem ztozonym na decyzji.

Jezeli uczen uzyskuje zwolnienie w trakcie roku szkolnego, a jego nieobecnosci na lekcjach nie przekroczyly potowy
wymaganego czasu i sg podstawy do wystawienia oceny, to wowczas uczen podlega klasyfikacji z danego przedmiotu.

W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego przez caty semestr w dokumentacji przebiegu nauczania
zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie ,zwolniony”.

Uczen zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego ma obowigzek by¢ obecny na tych zajeciach, takze w przypadkach, gdy
lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi zajeciami w danym dniu.

W wyjatkowych wypadkach, uczen moze byé zwolniony z ostatnich lub pierwszych godzin lekcji wychowania fizycznego, na
podstawie pisemnego os$wiadczenia rodzicéw/opiekundw prawnych ziozonego w sekretariacie i po uzyskaniu zgody
dyrektora szkoty. O tym fakcie informowani sg nauczyciel wychowania fizycznego oraz wychowawca klasy.

Uczen zwolniony z zaje¢ do domu ma zaznaczone w dzienniku nieobecnosci usprawiedliwione.

Zawarte w zasdwiadczeniu lekarskim ewentualne ograniczenia, skutkujgce zwolnieniem z wykonywania wybranej grupy
c¢wiczen, nie sg podstawg do zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego. Nauczyciel zobowigzany jest uwzglednié
zalecenia lekarza w pracy z uczniem.

Z niniejsza procedurg zapoznaje uczniéw nauczyciel wychowania fizycznego na pierwszych zajeciach w danym roku

szkolnym, natomiast wychowawca klasy rodzicow (opiekunoéw) na pierwszym zebraniu z rodzicami.




UMIEJETNOSCI

W jednym semestrze uczen moze uzyska¢ oceny czgstkowe za sprawdziany dotyczgce techniki i poprawnosci wykonywanego
¢wiczenia z danej dyscypliny sportowej (gry zespotowe, gimnastyka, lekkoatletyka). Jezeli uczen odmawia wykonania sprawdzianu
otrzymuje ocene niedostateczng. Pod uwage brane sg mozliwosci ucznia i jego wysitek.

Kryteria:

Ocena celujaca

umiejetnosci ucznia przewyzszajg poziom ponadpodstawowy

Ocena bardzo dobra

uczen wykonuje ¢wiczenia z wiasciwg technikg, pewnie, doktadnie i w odpowiednim tempie
ocena dobra

uczen wykonuje ¢wiczenia prawidtowo z niewielkimi btedami technicznymi
ocena dostateczna

uczen wykonuje ¢wiczenia z btedami technicznymi

ocena dopuszczajaca

uczen popetnia bardzo duze btedy techniczne w wykonywanych ¢éwiczeniach
ocena niedostateczna

uczen nie przystepuje do wykonywania ¢wiczenia

Uczen zobowigzany jest do wykonywania wszystkich sprawdzianow przewidzianych w danym semestrze. Jezeli uczen
otrzymat ocene niedostateczng ma mozliwos¢ poprawienia otrzymanej oceny jeden raz w ciggu jednego tygodnia, lub jezeli ze
wzgledéw zdrowotnych nie moze przystgpi¢ do sprawdzianu, musi w jak najkrotszym czasie uzupetnié braki (w ciggu dwoch
tygodni), po wczesniejszej konsultacji z nauczycielem.

Nie wykonanie sprawdzianu jest rbwnoznaczne z otrzymaniem oceny niedostatecznej. Wyjgtek stanowig dtugotrwate
przeciwwskazania lekarskie ze wzgledéw zdrowotnych. Poprawianie ocen pozytywnych jest mozliwe za zgodg nauczyciela.



POSTEP

Postep sprawnosci motorycznej badamy trzema (wybranymi z szesciu) prébami sprawnosci fizycznej, przeprowadzanymi dwa razy
w roku szkolnym (wrzesieh/pazdziernik, maj/czerwiec)

1. Skion tutowia w przéd.
Préba gibkosci: (Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej)

Badany staje na taborecie tak, by palce stép znalazly sie réwno z krawedzig taboretu, stopy ztgczone, kolana wyprostowane.
Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajgc jak najnizej palcami rgk $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.
Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm. Za kazdy centymetr osiggniety ponizej poziomu ptaszczyzny jest ,+”,
za kazdy centymetr brakujgcy do poziomu jest ,-,. W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skfon nalezy
wykonac ptynnie bez gwattownych przyruchow.

2. Skok na odlegtosé¢ z pozyciji stojace;.
Préba - sita eksplozywna. (Eurofit)

Badany staje w niewielkim rozkroku ze stopami ustawionymi przed linig startowa, ugina kolana przenoszgc réwnoczesnie ramiona
dotem w tyt, a nastepnie wykonuje zamach rekoma w przéd i odbijajgc sie mocno nogami od podtoza wykonuje skok jak potrafi
najdalej, lgdowanie nastepuje na obydwie stopy z utrzymaniem postawy pionowej, probe wykonuje sie dwa razy. Z dwoch skokow
mierzonych do najblizszego sladu pozostawionego przez piete badanego ustalamy najdiuzszy z doktadnoscig do 1cm. Jezeli
skaczacy po wykonaniu skoku przewroci sie do tytu, wowczas skok powtarza. Z dwéch wykonanych skokdw, miarg proby jest diuzszy, zanotowany z
doktadnoscig do 1 cm.Tasma miernicza, twarde podtoze.

3. Maksymalna liczba siadéw z lezenia tylem w ciggu 30 sekund.
Préba - sita tutowia /wytrzymatos¢é miesni brzuchal. (Eurofit)

W siadzie nogi ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, stopy rozstawione na szeroko$¢ okoto 30cm, rece splecione na
karku, partner w kleku miedzy stopami lezgcego przyciska je do materaca; na sygnat badany z siadu przechodzi do lezenia tytem
dotykajgc rekoma materaca i powraca do pozycji siedzgcej z tokciami do przodu tak, aby dotkngé nimi kolan. Liczba poprawnie
wykonanych siaddw z lezenia w czasie 30 sekund. Probe wykonuje sie tylko raz. Czasomierz, materac, partner.



4. Préba - sita funkcjonalna /wytrzymatos¢ migsniowa ramion i barkéw/. (Eurofit)

A — dziewczeta Wytrzymanie zwisu o ramionach ugietych na drazku.

Zadanie polega na jak najdtuzszym utrzymaniu sie w zwisie na drgzku o konczynach gérnych ugietych w stawach tokciowych. Przyste-
pujgc do préby, éwiczgcy chwyta drgzek nachwytem, palcami od goéry i kciukiem od dotu, na szerokos¢ barkdw, tak aby jego broda
znalazia sie powyzej drgzka. Proba rozpoczyna sie w chwili, gdy ¢wiczgcy samodzielnie zawisnie na drgzku a konczy sie, kiedy jego
oczy znajdg sie ponizej drazka. Probe wykonuje sie jeden raz, a jej miarg jest czas mierzony w sekundach

B — chtopcy Uginanie konczyn gérnych w zwisie.

Cwiczacy chwyta drazek na szerokosci barkéw z podskoku nachwytem palcami od géry i kciukiem od dotu, i wykonuje zwis. Na
sygnat zgina rece w stawach tokciowych i podcigga proste ciato tak wysoko, aby broda znalazta sie nad drgzkiem, po czym
powraca do zwisu. Czynnosc¢ te powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze. Probe wykonuije sie jeden raz. Préba jest zakorczona
wtedy, kiedy ¢wiczacy pozostaje w zwisie dtuzej niz 2 sekundy lub pomimo dwukrotnych wysitkéw nie moze unie$é brody ponad
drgzek. Probe przerywa sie rowniez, jesli ¢wiczgcy przy uginaniu konczyn gérnych pomaga sobie wymachami konczyn dolnych. Na
wynik proby sktada sie liczba podciggnieé, w ktoérych ¢wiczgcemu udato sie uniesc¢ brode ponad drgzek

5. Bieg wahadiowy 4x10m z maksymalng szybkoscig i zmianami kierunku.
Préba - szybkos¢ biegowa, zwinnosé. (Eurofit)

Badany na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do drugiej linii odlegtej 0 10m i wraca przekraczajgc obydwie linie stopami;
odlegtosc¢ tg pokonuje 4 razy. Czas potrzebny do pokonania petnych 4 odcinkéow z doktadnos$cig do 0,1 sekundy. Czysta podtoga,
czasomierz, tasma miernicza, kreda, 4 gumowe stozki ustawione w odlegtosci 120cm po dwa na kazdej z dwdch linii oddalonych od
siebie 0 10m. Z dwéch wykonanych prob notujemy lepszy czas z doktadnos$cig do 0,1 sek.

6. Rzut pitka ciezka (3 kg) w tyt ponad glowa.
(Test Chrominskiego)

Na komende "gotow" badany podnosi pitke i przyjmuje pozycje rozkroczng tytem do linii rzutu. Na komende "start" badany wykonuje
rzut oburgcz zza gtowy. Odlegtos¢ rzutu wyznacza punkt, w ktérym rzucona pitka osiggnie pierwszy kontakt z podtozem.
Przekroczenie linii w momencie wykonywania rzutu albo posrednio po nim uniewaznia probe. Podczas rzutu zezwala sie na
wspiecie na palcach lub podskok.



Kryteria:

Ocena celujaca

poprawa wszystkich préb

Ocena bardzo dobra

poprawa niektérych wynikéw bez obnizenia pozostatych
Ocena dobra

poprawa jednych a obnizenie pozostatych prob

Ocena dostateczna

obnizenie wynikow niektorych préb bez poprawy innych
Ocena dopuszczajaca

pogorszenie wynikéw wszystkich prob

Ocena niedostateczna

nie przystepuje do prob



AD.II

Ocena z wychowania fizycznego moze ulec podwyzszeniu o jeden stopien, jezeli uczen:
- brat udziat w zawodach miedzyszkolnych jako reprezentant szkoty i odnidst znaczgcy sukces sportowy ( medal, miejsce wysoko
punktowane)

KRYTERIA OCENY SEMESTRALNEJ | KONCOWOROCZNEJ

Ocena semestralna/koncoworoczna z wychowania fizycznego jest srednig arytmetyczng ocen koncowych poszczegolnych
obszarow z zaje¢ ogolnorozwojowych (uczestnictwo, aktywnos$¢, postep i umiejetnosci).

Dodatkowe dziatania uczniéw (o ile takie wystepujg) mogg powodowac podwyzszenie oceny koncoworocznej o jeden stopien.

Przy niepetnych warto$ciach wynik zaokrgglany jest do gory.

Oceny czgstkowe otrzymuje sie na podstawie kryteribw danego obszaru.

Uczeh posiadajgcy zwolnienie lekarskie dtugoterminowe ma wpisywane na koniec semestru/roku zwolniony(a).

Na poczatku roku szkolnego uczniowie sg informowani o biezgcych zasadach oceniania z wychowania fizycznego. Oceny
czgstkowe sg jawne, uczen informowany jest na biezgco o nich w formie stownej. Wszystkie oceny, jakie otrzymuje uczen na lekcji
znajdujg sie w zeszycie nauczyciela, a takze w dzienniku po koniec semestru. Uczen informowany jest o proponowanej ocenie

semestralnej i koncowej na tydzien przed klasyfikacyjnym posiedzeniem Rady Pedagogicznej, a na miesigc przed korncem danego
semestru o przewidywanej ocenie.



PODSUMOWANIE

System ten uwzglednia rézny stan rozwoju psychofizycznego ucznia, a przede wszystkim jego wysitek, zaangazowanie i
systematyczng prace nad soba.

Priorytetem w tym systemie oceniania jest uczestnictwo i aktywnos¢, ktére pozwolg uczniom o stabszym poziomie
sprawnosci fizycznej osiggng¢ ocene na poziomie dobrym a nawet bardzo dobrym. Aktywnos¢é ponadprogramowa ucznia jest
réwniez skierowana na ten cel.

Nauczyciel powinien pomagac¢ uczniom w odkrywaniu mozliwosci fizycznych ich organizméw, w dazeniu do zdobycia
wiedzy i umiejetnosci oraz Swiadomosci pozwalajgcej na utrzymanie sprawnosci fizycznej i zdrowia przez cate zycie.

PowyZzszy system oceniania nie jest rozwigzaniem ostatecznym. Bedzie podlegat ocenie wszystkich nauczycieli wf, ocenie
uczniow (ankieta), a w konsekwencji ewaluacji.






