Przedmiotowe Zasady Oceniania z wychowania fizycznego
na rok szkolny 2022/2023

Podstawy prawne:

Przedmiotowy system oceniania jest zgodny z :

- Rozporzgdzeniem Ministerstwa Edukacji Narodowej w sprawie zasad oceniania, klasyfikowania i
promowania uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania egzaminow i sprawdzianéw w szkolach publicznych
na podstawie art. 44zb ustawy z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie oswiaty (z dnia 22.02.2019r. Dz.
U. 2 2019r. p0z.373 z péz. zmianami)

- Podstawq programowgq ksztalcenia 0g0Inego (Dz. U. 2017 poz.356 z poz. zmianami z dnia 14 lutego
2017r) na drugim etapie ksztalcenia w szkole podstawowej

- Wewngtrzszkolnymi Zasadami Oceniania - ogolne zalozenia

- Ze zmodyfikowanym programem nauczania z wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoly podstawowej
autorstwa : Krzysztofa Warchola dopuszczonym do szkolnego zestawu programow w roku szkolnym
2022/2023

Celem Przedmiotowych Zasad Oceniania jest:

1. Poinformowanie ucznia o poziomie jego sprawnosci fizycznej oraz brakach w tym zakresie.
2. Poinformowanie ucznia i rodzicdéw o kryteriach oceniania.

3. Motywowanie ucznia do rozwoju i systematycznej pracy.

4. Motywowanie nauczyciela do stosowania skutecznych metod pracy.

5. Sprawdzenie poziomu wiedzy i umiejgtnosci ucznia.

Obszary aktywnoSci ucznia zwiazane z procesem uczenia si¢ oraz sposoby ich
oceniania

I. Postawa wobec przedmiotu;

* aktywnos¢ i wysilek wkladany przez ucznia;

* zaangazowanie, kreatywnos¢é, twércza ekspresja i inwencja (samodzielne prowadzenie przez
ucznia ¢wiczen ksztattujacych , np. rozgrzewki);

* systematyczne usprawnianie (dazenie do poprawy swojej sprawnosci);

* stosunek do zaje¢ sportowych (przygotowanie do zaj¢é, zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i
zadan zblizone do maksymalnych swoich mozliwosci);

* dyscyplina podczas zaje¢;

* udzial w zawodach sportowych na szczeblu szkolnym oraz pozaszkolnym

* udzial w sportowych zajeciach pozalekcyjnych

* przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas lekcji, oraz regulaminu korzystania z obiektow
sportowych;

* postawa "Fair play" podczas lekcji, oraz wspotpraca z grupa;

* dbatos¢ o higieng i prozdrowotny styl zycia;

* postawa samokontroli i samooceny

* wysoki poziom kultury osobistej

Na podstawie obserwacji uczniow w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego nauczyciel moze oceniaé
ucznidow po kazdych zajeciach, stawiajac im oceng w skali od 1-6. W ciagu jednego semestru uczen,
moze otrzymac od 3-5 ocen za postawe wobec przedmiotu, charakteryzuje si¢ wysokim poziomem
kultury osobistej

Ocene celujgcq otrzymuje uczen, ktory: wykazuje bardzo duza aktywnos$¢ i zaangazowanie na lekcjach,
jest zawsze przygotowany do zaje¢ (zawsze posiada stroj sportowy), wklada bardzo duzo wysitku w
wykonywane zadania, powierzone mu zadania wykonuje sumiennie i starannie, systematycznie



uczeszcza na zajecia, ewentualnie nieobecno$ci ma usprawiedliwione, regularnie uczestniczy w
zaje¢ciach pozalekcyjnych, pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego, charakteryzuje si¢
wysokim poziomem kultury osobistej, uzywa wtasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty,w sposob
bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,zna i stosuje wszystkie
przepisy i zasady sportow indywidualnych i zespotowych, szanuje powierzony mu sprzet sportowy

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory: na zajgciach jest aktywny i1 zaangazowany, jest
przygotowany do zaje¢ (dopuszcza si¢ dwukrotnie brak stroju w semestrze), starannie i sumiennie
wykonuje powierzone mu zadania, systematycznie uczeszcza na zaj¢ciach pozalekcyjnych, przestrzega
zasad fair play na boisku, dos¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych, pracuje na rzecz
szkolnego wychowania fizycznego, charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej, uzywa
odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do
nauczyciela oraz innych pracownikoéw szkoty, stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego,zna i stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportow indywidualnych i zespotowych, szanuje
powierzony mu sprzet sportowy

Ocene dobrq otrzymuje uczen, ktory: nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach, z reguly
jest przygotowany do zajec¢, do$¢ czesto jest nicobecny na zajgciach, potrzebuje motywacji podczas
wykonywania zadan ruchowych, w zaj¢ciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie, charakteryzuje
si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej, nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z rowie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikoéw szkoty,
nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, stosuje prawie wszystkie
przepisy i zasady sportow indywidualnych i zespotowych, zdarza mu si¢ nie szanowaé powierzonego mu
sprzgtu sportowego

Oceng dostateczng otrzymuje uczen, ktory: nie wykazuje szczegdlnej aktywnos$ci na zajeciach, bywa
czesto nieprzygotowany do zajeé, czesto jest nicobecny na zajeciach, powierzone mu zadania wykonuje
niestarannie i niedbale, nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych, nie pracuje na
rzecz szkolnego wychowania fizycznego i nie szanuje powierzonego mu sprzetu sportowego,
charakteryzuje si¢ przecigtnym poziomem kultury osobistej, czgsto uzywa odpowiednich sformutowan w
kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych
pracownikoéw szkoty, czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, stosuje
niektore przepisy i zasady sportéw indywidualnych i zespotowych

Oceng dopuszczajqgcq otrzymuje uczen, ktory: na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci, regularnie
jest nieprzygotowany do zaje¢, bardzo czesto opuszcza zajecia, powierzone mu zadania wykonuje
bardzo niestarannie, okazujac lekcewazacy stosunek do tego, co robi, nie uczestniczy w zajeciach
pozalekcyjnych i pozaszkolnych, nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego i nie szanuje
powierzonego mu sprzetu sportowego, charakteryzuje sie niskim poziomem Kkultury osobistej, bardzo
czesto uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowie$nikami w klasie oraz w
stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikoéw szkoly, nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajgc
wychowania fizycznego, stosuje niektore przepisy i zasady sportéw indywidualnych i zespotowych

Oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktory: na zaj¢ciach nie wykonuje i nie chce wykonywacé
zadnych powierzonych mu zadan, wykazuje skrajnie lekcewazacy stosunek do przedmiotu, do zajgé
nigdy nie jest przygotowany, samowolnie i nagminnie opuszcza zajecia, charakteryzuje si¢ niskim
poziomem kultury osobistej, zachowuje si¢ wulgarnie w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w
klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty, nie uczestniczy w zajeciach
pozalekcyjnych i pozaszkolnych, nie zalicza sprawdzianéw umiejetnosci ruchowych oraz testow
sprawnosci, nie zna i nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego, nie zna i nie
stosuje przepiséw i zasad sportow indywidualnych i zespotowych

I1. Przygotowanie do zajec;

Przez przygotowanie do zaje¢ lekcji wychowania fizycznego rozumie si¢ posiadanie przez ucznia
odpowiedniego stroju sportowego ( biata koszulka gimnastyczna, spodenki sportowe, dres, zmienne obuwie
sportowe o jasnej nie rysujgcej podeszwie).

Uczen moze przed zaje¢ciami zglosi¢ dwa razy w ciggu polrocza nieprzygotowanie do lekcji bez
konsekwencji (np.), kolejny brak stroju oznacza oceng niedostateczng z przedmiotu.



II1. Sprawno$¢ motoryczna, umiejetnosci ruchowe i wiadomosci:

1. Sprawnos$¢ motoryczna:
Poziom sprawnosci motorycznej (sila, szybkos¢, skocznosé, wytrzymatosé,gibkosé) okreslamy na
podstawie wynikow uzyskanych w wybranych testach sprawnosci.

W pierwszym semestrze kazdy uczen wykonuje proby pomiaru sprawnosci motoryczne;.
Uzyskane wyniki nie maja wplywu na ocene koncowa, jedynie stanowig baze do oceny postepu.
Wyniki uzyskane na koniec roku zostajg porownane z osiagnigciami z poczatku pierwszego semestru.

Formy sprawdzianu motorycznosci: - Proby pomiaru postgpu sprawnosci motoryczne;j:

Szybko$¢ - bieg na dystansie 50,60,100 metrow.

Wytrzymato$¢ - bieg na dystansie 400 metréw klasy 1V, 600 m klasy V — V1, 800 — 1000m kl. V1I-V 111
Sita - rzut pitka lekarska ( 2 kg kl. 1V - VI) w tyt nad gltowa, rzut pitka palantowa.

Skocznos¢- skok w dal z miejsca lub skok w dal metoda naturalna.

Gibkos¢ — sktony tutowia w przod

Ocena postepu sprawnosci motorycznej:

6- uczen otrzymuje za znaczng poprawe wynikow

5 - uczen otrzymuje za poprawe wyniku

4 - uczen otrzymuje za wynik na tym samym poziomie
3- uczen otrzymuje za pogorszenie wynikow

2- uczen otrzymuje za pogorszenie potowy wynikow

1- uczen otrzymuje za obnizenie wszystkich wynikow

2. Umiejetnos$ci ruchowe:

Stopien opanowania umiejetnosci ruchowych (co potrafie, jak wykonuje?) z zakresu wymagan
edukacyjnych;

Poziom umiejetnosci ruchowych ucznia oceniamy z tych dziatdéw, ktore byly przedmiotem nauczania w
danym semestrze (np. gimnastyka, gry zespotowe, itp.), zgodnie z przedstawionymi wymaganiami
edukacyjnymi dla poszczeg6lnych klas.

Ocena umiejetnosci ruchowych:

6- uczen wykonat bezbtednie ¢wiczenie w szybkim tempie, ktdre objete jest programem nauczania w danej
klasie.

5- uczen wykonat ¢wiczenie bezbtednie w dobrym tempie.

4- uczen wykonat ¢wiczenie z matymi btgdami w dobrym tempie - bledy jednak w wyrazny sposob nie
wplynety na poprawno$¢ demonstrowanej ewolucji ruchowej lub wykonat ¢wiczenie poprawnie, lecz w
nienaturalnym tempie.

3- uczen wykonat ¢wiczenie z wyraznymi btedami w dobrym tempie — btedy zaktocity poprawnosé
demonstrowanej ewolucji ruchowej lub wykonal ¢wiczenie z matymi btedami, lecz w nienaturalnym tempie.
2- uczen wykonat ¢wiczenie w sposob niedbaty, z duzymi btedami w nienaturalnym tempie.

1- uczen bez podania przyczyny odméwit wykonania ¢wiczenia lub w dniu sprawdzianu nie jest wtasciwie
przygotowany (bez uzasadnienia) do zajec.

Forma sprawdzianu - dziatania praktyczne (wykonanie okreslonego ¢wiczenia, ewolucji, elementu
technicznego):

* gry zespotowe — rzuty, strzaty, podania, przyjecia, koztowanie, odbicia oraz zastosowanie umiejgtnosci
technicznych w grze szkolnej.

* ¢wiczenia indywidualne — przewroty, skoki oraz ¢wiczenia na przyrzadach i z przyborami. Opanowanie
prostych uktadéw gimnastycznych.

Ocena czgstkowa za zdobyte umiejetnosci ruchowe dotyczy zaliczenia zadan kontrolno-oceniajgcych.
Uczen moze poprawiac ten sam sprawdzian tylko jeden raz, w tym przypadku stawiamy lepsza oceneg.



3. Wiadomosci:

Wiedza 1 umiejetnos$ci jej praktycznego wykorzystania w: organizacji, bezpieczenstwa i higieny zajec¢
ruchowych ( samokontrola, asekuracja, pomoc), wspotpracy w czasie zajeé¢, zasad i przepisow
poszczegdlnych dyscyplin sportowych, wptywu ¢wiczen fizycznych na rozwoj organizmu, adaptacji
organizmu do wysitku, zapoznanie uczniéw z réoznymi testami sprawnosci fizycznej, ochrony zdrowia,
pierwszej pomocy.

Ocena za wiadomosci:

6 — uczen posiada bardzo duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i wykorzystuje je w praktyce,
5 — uczen posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i wykorzystuje je w praktycznym
dziataniu,

4 - uczen posiada wiadomosci, umie wykorzysta¢ w praktyce inspirowany przez nauczyciela,

3 - uczen posiada liczne braki w wiadomosciach, a tych, ktore posiada nie umie wykorzysta¢ w
praktyce,

2 - uczen posiada mate wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, nie potrafi dokona¢ samooceny,

1 - uczen charakteryzuje si¢ niewiedzg z zakresu kultury fizyczne;.

Forma sprawdzianu — moze by¢ ustna (na biezaco), lub w formie testu pisemnego (co najmniej raz w
roku szkolnym).

IV. Uczestnictwo w zawodach sportowych;

To kryterium oceny ma na celu wspieranie i rozwijanie talentow wybitnych uczniéw, poprzez nagradzanie
ich wysoka oceng za godne reprezentowanie swojej klasy lub szkoty na zawodach sportowych. Ocenie
podlega kazdy udziat ucznia w zawodach sportowych pozaszkolnych oraz wewnatrzszkolnych. Uczniowie
otrzymujg oceng czastkowa ( bardzo dobra, lub celujaca) za kazdy udzial w zawodach.

Ocena czgstkowa za udzial w zawodach sportowych:

* Celujaca (6) — uczen bierze udzial w reprezentacji szkotly, wystepujac w zawodach réznych dyscyplin
sportowych. Godnie i wlasciwie reprezentuje swoja szkote. Bierze udziat w rozgrywkach pozaszkolnych
szczebla gminnego, powiatowego, rejonowego, wojewddzkiego i ogélnopolskiego, oraz odnosi sukcesy
sportowe.

* Bardzo dobra (5) —uczen bierze udzial w rozgrywkach i konkurencjach wewnatrzszkolnych i
niekoniecznie odnosi sukcesy. Ocena moze wystapic¢ jako nagroda pocieszenia za trud wlozony w
rozegrane zawody. Godnie 1 wlasciwie reprezentuje szkot¢ 1 swoja klase.

Formy i metody kontroli:

* obserwacja ucznia w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego, ( postawa wobec przedmiotu, aktywno$¢
premiowana oceng );

* testy sprawnos$ci motorycznej pozwalajace ustali¢ poziom i rozw6j sprawnosci ( biorac pod uwage
postep 1 wysitek wkladany przez ucznia);

* zadania kontrolno - oceniajace dla poszczegolnych pozioméw nauczania, pozwalajace okre$li¢ stopien
opanowania umieje¢tnosci ruchowych.

* testy i wypowiedzi ustne w obszarze kontroli wiadomosci;

* uczestnictwo w zawodach wewnatrz szkolnych i pozaszkolnych;

V. Zajecia fakultatywne
Zajecia fakultatywne sg oceniane wedlug obszaru oceniania punktu I. ,,Postawa wobec przedmiotu”. Ocena

koncowa z zaje¢ fakultatywnych z I i Il semestru jest Srednig ocen czastkowych postawy wobec przedmiotu,
ktérg wystawia nauczyciel uczacy, 1 nastepnie wpisuje do dziennika lekcyjnego z wychowania fizycznego.



Ocena ta stanowi jedng z wszystkich ocen z wychowania fizycznego.
ZASADY PRACY

1. Aktywnos¢ i frekwencja wptywa w sposob zdecydowany na oceng poiroczng i roczng z wychowania
fizycznego.

2. Ocena semestralna, Iub koncowa nie jest srednig arytmetyczng ocen czastkowych uzyskanych w czasie
semestru Pod uwage nauczyciel bierze przede wszystkim :

wysilek wkladany przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowiazkéw na lekcji WF,

zaangazowanie na lekciji,

stosunek do przedmiotu, jaki uczen wykazuje,

poziom umiejetnos$ci, wiadomosci ,

kompetencje spoleczne ( dotyczy nowej podstawy programowej Kl. I\V,VII)

3. Zwolnienia z wychowania fizycznego:

a) Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z zajg¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii o ograniczonych
mozliwos$ciach uczestniczenia ucznia w tych zajgciach, wydanej przez lekarza na czas okreslony w tej opinii.
b) Jezeli okres zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego uniemozliwia ustalenie $rédrocznej lub
rocznej (semestralnej) oceny klasyfikacyjnej, w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny
klasyfikacyjnej wpisuje si¢ "zwolniony" albo "zwolniona".

¢) Uczen musi dostarczy¢ zaswiadczenie lekarskie zwalniajace go na semestr/ rok do konca wrzesnia, a w
szczegodlnych okoliczno$ciach do miesigca po stwierdzeniu przez lekarza niezdolno$ci ucznia do ¢wiczen na
zajeciach,

d) Nauczyciel uczacy moze zwolni¢ ucznia z wykonywania ¢wiczen do 7 dni na podstawie pisemnego
o$wiadczenia rodzica/prawnego opiekuna (powyzej 7 dni uczen powinien przedstawic¢ za§wiadczenie
lekarskie o niezdolnos$ci ucznia do wykonywania ¢wiczen),

e) Nauczyciel moze zwolni¢ ucznia z wykonywania niektorych ¢wiczen fizycznych na podstawie pisemnego
o$wiadczenia lekarskiego (lekarz musi wyraznie zaznaczy¢ jakiego typu ¢wiczen dziecko nie moze
wykonywag).

f) Nauczyciel moze, a nawet powinien zwolni¢ ucznia z wykonywania ¢wiczen fizycznych na lekcji, jesli
ten zglosi przed lekcja zte samopoczucie.

4. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii poradni psychologiczno-pedagogicznej, lub
innej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktorego stwierdzono
specyficzne trudno$ci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace sprostanie wymaganiom
edukacyjnym wynikajacym z programu nauczania.

Sposoby gromadzenia informacji o uczniu:
® dziennik nauczyciela wf

e dziennik lekcyjny;

e arkusz ocen;

® karty ucznia

Sposoby informowania ucznia o osiagni¢ciach w procesie edukacyjnym:

e w trakcie testow, sprawdzianéw i dyskusji, omawiamy i oceniamy postepy ucznia, wskazujac zagadnienia
nad ktérymi powinien jeszcze popracowac (informacja zwrotna);

e informujemy ucznia w terminie zgodnym ze Statutem Szkoty o przewidywanej ocenie semestralnej lub
rocznej;

.Sposoby informowania rodzicow o postepach w nauce lub ich braku

e na spotkaniach klasowych z rodzicami;
e indywidualny kontakt rodzicow z nauczycielem danego przedmiotu lub wychowawca;( konsultacje)
e zapisanie ocen w dzienniczku ucznia;

e zgodnie ze Statutem Szkoty nalezy poinformowac rodzicow o przewidywanej ocenie semestralnej lub
rocznej.



Ogdlne wymagania na poszczegolne stopnie okresla WZO, a ponizej przedstawiono wymagania
dostosowane do nauczania wychowania fizycznego na Il etapie edukacyjnym

Ocena osiggnie¢ ucznia

Ocenge celujacg otrzymuje uczen, ktory:
® posiada sprawnosc¢, umiejetnos¢ i wiedzg na poziomie celujagcym lub bardzo dobrym okreslone programem
nauczania;

e uzyskuje znaczng poprawg wynikow prob sprawnosci motorycznej;

e jest bardzo aktywnie zaangazowany w lekcje wychowania fizycznego;

® jest zawsze przygotowany do zajec;

® jego postawa i zdrowy tryb zycia sg wzorem dla innych;

e godnie reprezentuje szkot¢ na wyznaczonych przez nauczyciela zawodach sportowych szczebla szkolnego,
gminnego, powiatowego, rejonowego, wojewodzkiego i ogdlnopolskiego, oraz odnosi sukcesy sportowe;

e jest kreatywny, oraz aktywizuje siebie i innych do samousprawniania;

e zawsze kieruje si¢ zasada ,,fair play”, przestrzega zasad BHP;

e charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

e uzywa wlasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowie$nikami w klasie oraz w stosunku
do nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej podstawy
programowej)

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:
e opanowat w bardzo dobrym zakresie wiadomosci i umiejetnosci okre§lone programem;

e rozumie i potrafi stosowa¢ ¢wiczenia ksztattujace i korekcyjne, oraz zna przepisy sportowe w zakresie
realizowanych w szkole dyscyplin;

e aktywnie i systematycznie uczestniczy w lekcjach wychowania fizycznego;

® uzyskuje poprawe wynikow prob sprawnosci motorycznej;

e rozumie i stosuje zasady higieniczno - zdrowotne podczas nauki i wypoczynku;

e reprezentuje szkote/ klase na zawodach sportowych;

® jest zawsze przygotowany do zajec;

® jego postawa i tryb Zycia nie budzi najmniejszych zastrzezen, jest zdyscyplinowany, kolezenski , ambitny;
e charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobiste;j,

e uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w

stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikéw szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej podstawy
programowej)

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:

e opanowal w dobrym zakresie wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem,;

o uzyskuje wyniki prob sprawno$ci motorycznej na tym samym poziomie;

e nie opuszcza zaje¢ wychowania fizycznego;,

e wykazuje si¢ duzg aktywno$cig i zaangazowaniem na lekcjach;

e opanowal wiadomosci i umiejetnosci jako podstawowe elementy wiedzy o zajeciach ruchowych;
e zna i stosuje zasady higieny osobistej;

e charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej,

® nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z roéwiesnikami w klasie
oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty,

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:



e opanowal w podstawowym zakresie wiadomo$ci i umiejetnosci okreslone programem, w zakresie
umozliwiajacym postep w kontynuowaniu zaje¢ wychowania fizycznego;

» mato systematycznie i aktywnie pracuje na zajeciach wychowania fizycznego;

¢ posiada nawyki higieniczno - zdrowotne;

¢ wktada minimalny wysilek w swoje usprawnianie, dlatego tez nie wykazuje wickszego postepu w
wynikach prob sprawno$ci motorycznej;

e sporadycznie jest nieprzygotowany do lekcji;

o w niewielkim stopniu dazy do rozwijania swoich uzdolnien;

e charakteryzuje si¢ przecigtnym poziomem kultury osobistej,

e czesto uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w
stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej podstawy
programowej)

Ocene dopuszczajacq otrzymuje uczen, ktory:

¢ ma braki w opanowaniu wiadomo$ci i umiejetnosci okreslonych programem, ale braki te nie przekreslaja
mozliwosci dalszego ksztalcenia;

¢ ¢wiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami;

¢ wykazuje niska aktywno$¢ na zajeciach wychowania fizycznego;

¢ uzyskuje obnizenie potowy wynikow prob sprawnosci motorycznej;

¢ przejawia niechetny stosunek do ¢wiczen, do przedmiotu, nauczyciela, wspotéwiczacych;
e sporadycznie jest nieprzygotowany do lekcji ( brak stroju sportowego);

® nie uczestniczy w imprezach sportowych organizowanych przez zespét klasowy;

e charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej,

e bardzo czgsto uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie
oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej
podstawy programowej)

Ocenge niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

¢ nie opanowat tych wiadomosci i umiejgtnosci okreslonych programem, ktore sg konieczne do dalszego
ksztatcenia;

e nie dba o rozwoj fizyczny swojego organizmu i nie czyni zadnych postepow w sprawnosci fizyczne;j;

¢ uzyskuje obnizenie wynikdéw wszystkich prob sprawnosci motorycznej;

e czesto jest nieprzygotowany do lekcji oraz opuszcza je;

e prowadzi niehigieniczny i nie sportowy tryb zycia;

o czesto $wiadomie odmawia ¢wiczen, nie ma checi wspolpracy z nauczycielem;

e nie robi nic w kierunku swojego usprawniania;

e charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej,

e zachowuje si¢ wulgarnie w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do
nauczyciela oraz innych pracownikow szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej podstawy programowej)

Wykaz szczegolowych wymagan edukacyjnych do dzialow okreslonych
programem wychowania fizycznego realizowanym na
Il etapie edukacyjnym klasa IV



W klasie IV kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

[a—y

. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udzial i aktywnos¢ w trakcie zajeé
3. Sprawnos¢ fizyczng

— sit¢ migsni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wg MTSF )
— gibkos$¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia ( wg MTSF )
— pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu ( Proba Ruffiera)

4. Umiejetnosci ruchowe

Pilka koszykowa

1.Koztowanie RP i RL w ruchu:

-Ocena celujaca (6):

*Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki prawg i lewg reka w biegu.
- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki dowolna reka w biegu.

- Ocena dobra (4):

*Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki prawa i lewa reka w marszu.
- Ocena dostateczna (3):

*Uczen stosuje kozlowanie zgodnie z zasadami techniki dowolng reka w marszu.

- Ocena dopuszczajaca (2):

*Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki dowolna reka w miejscu.

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

2.Podania i chwyty:

- Ocena celujaca (6):

*Uczen w dwojkach podaje celnie i chwyta, stosujac prace rak i nég w ruchu.
- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen w dwojkach stosuje podania i chwyty w ruchu.

- Ocena dobra (4):

*Uczen podejmuje proby celnego podawania i skutecznego chwytu.
-Ocena dostateczna (3):

*Uczen podejmuje proby podan i chwytow.

- Ocena dopuszczajaca (2):

*Uczen stara si¢ prawidtowo poda¢ pitke do wspotéwiczacego.

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka re¢czna

1. Podanie jednorgcz polgorne w miejscu i w ruchu, rzut na bramke jednorgcz 7 miejsca i 7 marszu
Bledy:

a. uderzenie pitki zamiast ptynnego pchania pitki

b. brak odprowadzenia reki w tyt,

c. zta postawa

d. brak skretu przy rzucie

Ocena:

* Ocena celujaca (6)- zadanie zostato wykonane bezbtednie



* Ocena bardzo dobra (5) - 1 dowolny btad

* Ocena dobra (4) - 2 dowolne btedy

* Ocena dostateczna (3)- 3 dowolne btedy

* Ocena dopuszczajaca (2)- 4 dowolne biedow

* Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Pilka siatkowa

1. Przyjecie prawidtowej postawy siatkarskiej, odbicia pitki oburgcz sposobem gornym nad sobg:
- Indywidualne odbicia nad gltowa.

* ocena celujaca (6)- 10 odbi¢, oraz przyjmowanie prawidtowe]j postawy siatkarskiej

* ocena bardzo dobra (5)- 8 odbicia, oraz przyjmowanie prawidtowej postawy siatkarskiej

* ocena dobra (4)- 6 odbicia, oraz przyjmowanie postawy siatkarskiej

* ocena dostateczna (3)- 4 odbicia, oraz przyjmowanie czeSciowo postawy siatkarskiej

* ocena dopuszczajaca (2)- 2 odbicie, oraz przyjmowanie cze¢sciowo postawy siatkarskiej

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Pilka nozna

1. Strzal pitki do bramki wewnetrzng czesciq stopy 7 miejsca
Bledy:

a. nieprawidlowe ulozenie ciata

b nieprawidlowe utozenie nogi ( ruch nogi uderzajacej za pitka),
¢ brak kontroli wzrokowej przed i w momencie oddania strzatu,
d brak zdecydowania w podjeciu decyzji strzatowej,

Ocena:

* Ocena celujaca (6)- zadanie zostato wykonane bezbtednie

* Ocena bardzo dobra (5) - 1 dowolny btad

* Ocena dobra (4) - 2 dowolne btedy

* Ocena dostateczna (3)- 3 dowolne btedy

* Ocena dopuszczajaca (2)- 4 dowolne btedow

* QOcena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Gimnastyka

1. Przewrét w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
Bledy:

a.)Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia

b.)Zte utozenie rak

c.)Przewrét na gltowie

d.)Uderzenie biodrami o podtoze

e.)Brak wyprostu w kolanach

f.)Brak ztaczenia nog

g.)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia

h.)Brak ptynnosci

Ocena:

¥ ocena celujqgca (6)- zadanie zostato wykonane bezblednie

* ocena bardzo dobra (5)- e, h

* ocena dobra (4)-e, h, g, f

* ocena dostateczna (3)- e, h, g, f, d, c

* ocena dopuszczajaca (2)-e, h, g, f, d, ¢, b

* ocena niedostateczna (1)-Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.



2. Uktad gimnastyczny w oparciu o wlasng inwencje tworczq z wykorzystaniem nastepujgcych elementow:
postawy zasadniczej, przysiadu podpartego, przewrotu w przod, kleku podpartego, przetoczenia na plecy do
lezenia przewrotnego .
Bledy:
a.) Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia
b.) Nieprawidtowa postawa zasadnicza
c.) Nieprawidlowy klek podparty
d.) Blednie wykonany przewrot w przod
e.) Bfednie wykonany przysiad podparty
f.) Brak ptynnosci
Ocena:
* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad
* ocena dobra (4)- 3 btedy
* ocena dostateczna (3)- 4 - 5 btedow
* ocena dopuszczajaca (2)- 6 blgdow
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

3. Cwiczenia réwnowazne na taweczce

Bledy:

a.) Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia

b.) Zte utozenie rgk w czasie ¢wiczenia

c.) Nieprawidlowy zwrot na faweczce

d.) Brak réwnowagi i wyprostowanej postawy przy przejsciu
e.) Brak ptynnosci

Ocena:

* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie

* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad

* ocena dobra (4)- 2 btedy

* ocena dostateczna (3)- 3-4 btedy

* ocena dopuszczajaca (2)- 5 btgdow

* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Lekka atletyka

1.Poprawna technika startu wysokiego na komendy startera.
Bieg na dystansie 60m z pomiarem czasu.

Dziewczeta
Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca

minimum (sek)  minimum (sek) = minimum (sek)  minimum (sek) minimum (sek)

10,6 10,8 11,0 11,5 powyzej 11,5

Chlopcy



Ocena
celujaca
minimum (sek)

10,2

Ocena
bardzo dobra
minimum (sek)

10,4

Ocena
dobra
minimum (sek)

10,8

2.Bieg na dystansie 400 metréw z pomiarem czasu

Dziewczeta
Ocena
celujaca

minimum (sek)

1,35

Chlopcy
Ocena
celujaca

minimum (sek)

1,30

Ocena
bardzo dobra
minimum (sek)

1,40

Ocena
bardzo dobra
minimum (sek)

1,35

Ocena
dobra
minimum (sek)

1,45

Ocena
dobra
minimum (sek)

1,40

3.Rzut pilka lekarska 2 kg. w tyl za glowe

Dziewczeta
Ocena
celujaca
minimum
(metry)

5.00

Chlopcy

Ocena
celujaca

Ocena
bardzo dobra

minimum (metry)

4.35

Ocena
bardzo dobra

Ocena
dobra
minimum
(metry)

3,90

Ocena
dobra

Ocena
dostateczna
minimum (sek)

11,2

Ocena
dostateczna
minimum (sek)

1,50

Ocena
dostateczna
minimum (sek)

1,45

Ocena
dostateczna

minimum (metry)

3.20

Ocena
dostateczna

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 11,2

Ocena
dopuszczajgca
minimum (sek)

powyzej 1,50

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 1,45

Ocena
dopuszczajaca
minimum

ponizej 3,20

Ocena
dopuszczajaca



minimum
(metry)

6.00

minimum (metry)

5.00

4.Rzut pileczka palantowa na odleglos¢

Dziewczeta
Ocena
celujaca
minimum
(metry)

25

Chlopcy
Ocena
celujaca
minimum
(metry)

35

5.Wiadomosci

Ocena
bardzo dobra

minimum (metry)

20

Ocena
bardzo dobra
minimum
(metry)

30

minimum
(metry)

4.50

Ocena
dobra
minimum
(metry)

16

Ocena
dobra
minimum
(metry)

25

minimum (metry)

4.00

Ocena
dostateczna

minimum (metry)

14

Ocena
dostateczna

minimum (metry)

20

minimum

ponizej 4,00

Ocena
dopuszczajgca
minimum

ponizej 14

Ocena
dopuszczajgca
minimum

ponizej 20

» Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych ( odpowiedZ ustna lub pisemna)
» Uczen wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej rozwoju fizycznego( odpowiedz ustna lub

pisemna)

» Uczen zna wszystkie proby ISF K.Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢ oraz

indywidualnie interpretuje wlasny wynik

Wykaz szczegolowych wymagan edukacyjnych do dzialow okreslonych

programem wychowania fizycznego realizowanym

na Il etapie edukacyjnym klasa V
W klasie V kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:



1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajec
3. Sprawnos¢ fizyczng

— sit¢ migsni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wg MTSF )
— gibkos$¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia ( wg MTSF )
— pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu (Test Coopera)

4.Umiejetnosci ruchowe

Pilka koszykowa

1.Kozlowanie ze zmiang reki, tempa i kierunku.

Ocena celujaca (6):

*Poprawna technika wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa i kierunku ruchu.
Ocena bardzo dobra (5):

*Poprawna technika wykonywania koztowania dowolna reka ze zmiang tempa i kierunku w ruchu.
Ocena dobra (4):

*Podejmuje probe wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa i kierunku
.Ocena dostateczna (3):

*Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolng reka ze zmiang tempa i kierunku.

- Ocena dopuszczajaca (2):

*Podejmuje probe koztowania dowolng rekg w biegu.

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

2.Podania i chwyty:

- cena celujaca (6):

*Prawidlowa technika podan i chwytow pitki w ruchu.

- cena bardzo dobra (5):

*Stosuje prawidlowg technike podan i chwytdéw pitki w ruchu.

- Ocena dobra (4):

*Podejmuje probe prawidlowej techniki podan i chwytéw pitki w ruchu.

- Ocena dostateczna (3):

*Podejmuje proby celnego podawania i skutecznego chwytu.

- Ocena dopuszczajaca (2):

*Uczen stara si¢ prawidtowo poda¢ i chwyci¢ pitke.

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

3. Rzut 7 dwutaktu 7 miejsca bez koztowania pilki:

- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa i1 dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony.
- Ocena bardzo dobra (5):

*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony.

- Ocena dobra (4):

* rzut pitki do kosza po dwutakcie z malym btedem.

- Ocena dostateczna (3):

*rzut pitki do kosza po dwutakcie z dwoma bledami.

Ocena dopuszczajaca (2):

* *rzut pitki do kosza po dwutakcie z trzema bledami.

- Ocena niedostateczna (1):

- *Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka re¢czna



1. Zebranie pitki z podtoza, podanie jednorgcz potgorne w biegu, chwyt, rzut do bramki z biegu.
- Bledy:

a. nieprawidlowe zebranie pitki z podioza

b. niedoktadne podanie, niedostosowane sitg do partnera

c. zte ustawienie rak i nég przy podaniu

d. brak amortyzacji przy chwycie

e. zte ustawienie rak i ndg przy rzucie

f.. nie odprowadzenie reki w tyt przy rzucie, brak skretu tutowia

Ocena:

* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie

* ocena bardzo dobra (5) - 1 btad

* ocena dobra (4) - 2 dowolne btedy

* ocena dostateczna (3) - 4 dowolne btedy

* ocena dopuszczajaca (2) - 5 dowolnych btedow

* ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Pilka siatkowa

1. Zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 3 - 4 m.

- Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatke z odlegtosci 5 metrow.
* ocena celujgca (6)- 5 zagrywek

* ocena bardzo dobra (5)- 4 zagrywki

* ocena dobra (4) 3 zagrywki

* ocena dostateczna (3)- 2 zagrywki

* ocena dopuszczajaca (2)- 1 zagrywka

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

2.0dbicia pitki sposobem gornym w parach.

- Przyjmowanie prawidlowej postawy przy odbiciach sposobem gérnym w dwojkach przez siatke.
* ocena celujaca (6)- 6 odbic

* ocena bardzo dobra (5)- 5 odbicia

* ocena dobra (4)- 4 odbicia

* ocena dostateczna (3)- 3 odbicia

* ocena dopuszczajaca (2)- 2 odbicie

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Gimnastyka

1. Przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu:
- Bledy

a.)Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia

b.)Zte utozenie rak

c.)Przewrét na glowie

d.)Uderzenie biodrami o podtoze

e.)Brak wyprostu w kolanach

f.)Brak ztaczenia nog

g.)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia

h.)Brak ptynnosci

Ocena:

* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- e, h

* ocena dobra (4)-e, h, g, f

* ocena dostateczna (3)- e, h, g, f, d, c

* ocena dopuszczajaca (2)-e, h, g, f, d, c, b

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.
2. Skok kuczny przez skrzynie 3-4 czesci.

- Bledy:

a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia



b.) Zte odbicie od odskoczni

¢.) Zte ustawienie rgk na skrzyni

d.) Brak amortyzacji przy ladowaniu
e.) Zte przeniesienie nog nad skrzynig

f.) Brak plynno$ci w wykonaniu ¢wiczenia

Ocena:

* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie

* ocena bardzo dobra (5)- d
* ocena dobra (4)-d, e, b
* ocena dostateczna (3)- d, e, b, ¢

e ocena dopuszczajaca (2)-d, e, b, c, f
e ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

3.Podpdr tukiem lezgc tylem ,,mostek”

Bledy:

a)niepetny wyprost RR i utoZenie ich nie prostopadle do podtogi,

b)przestawienie rak i nég
c)stawanie na palcach nég,

d)brak odchylenia glowy w tyt,

e)duze wygigcie kregostupa w czgséci ledzwiowej przy matej w czgsci piersiowe;.

Ocena:

* ocena celujaca (6)- zadanie zostalo wykonane bezblednie

* ocena bardzo dobra (5)- d
* ocenadobra (4)-,a, b
* ocena dostateczna (3)- a, b, ¢

e ocena dopuszczajaca (2)- a, b, c, d

e ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Lekka atletyka

1.Poprawna technika startu niskiego na komendy startera.
Bieg na dystansie 60m z pomiarem czasu

Dziewczeta
Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra

minimum (sek) minimum (sek)

10,2 10,4
Chlopcy
Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra

minimum (sek) minimum (sek)

9,7 10,0

Ocena
dobra
minimum (sek)

10,9

Ocena
dobra
minimum (sek)

10,5

Ocena
dostateczna
minimum (sek)

11,2

Ocena
dostateczna
minimum (sek)

11,0

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 11,2

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 11,0



2.Bieg na dystansie 400 metréw dziewczeta, 600 metréw chlopcy z pomiarem czasu

Dziewczeta 400m
Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca

minimum (sek) minimum (sek)  minimum (sek)  minimum (sek) minimum (sek)

1,30 1,35 1,40 1,45 powyzej 1,45
Chlopcy 600m
Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca

minimum (sek) minimum (sek)  minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

2,30 2,35 2,40 2,45 powyzej 2,45

3.Rzut pilka lekarska 2 kg. w tyl za glowe

Dziewczeta

chna Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra .

- - dobra dostateczna dopuszczajaca
minimum minimum minimum (metry) minimum (metry) minimum
(metry) (metry)

6.00 5.35 450 4.00 ponizej 4,00

Chlopcy

Oce-na Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra .

- L dobra dostateczna dopuszczajaca
minimum minimum minimum (metry) minimum (metry) minimum
(metry) (metry) y y

7.00 6.00 5.50 5.00

ponizej 5,00

4.Rzut pitleczka palantowa na odleglos¢

Dziewczeta



Ocena Ocena

. Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra .
- .- dobra dostateczna dopuszczajaca
minimum minimum minimum (metry) minimum (metry) minimum
(metry) (metry)
30 25 20 16 L
ponizej 16
Chlopcy
cgfﬁnga Ocena Ocena Ocena Ocena
mini}lr?um bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca
minimum (metry) minimum (metry) minimum (metry) minimum
(metry)
40 35 30 26 ponizej 26
5.Wiadomosci

» Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych ( odpowiedz ustna lub pisemna)

» Uczen wyjasni¢ i scharakteryzowaé pojecie zdrowia wedtug WHO( odpowiedz ustna lub
pisemna)

» Uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje
wiasny wynik

Wykaz szczegéolowych wymagan edukacyjnych do dzialow okreslonych
programem wychowania fizycznego realizowanym
na Il etapie edukacyjnym klasa VI



W klasie VI kontrolujemy i oceniamy nastepujagce obszary aktywnosci ucznia:

1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajec
3. Sprawnos¢ fizyczng

— sile migéni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wg MTSF )
— gibkos$¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia ( wg MTSF )
— pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu ( Test Coopera)

4.Umiejetnosci ruchowe

Pilka koszykowa

1. Podania pitki oburqcz sprzed klatki piersiowej kozlem w biegu

- Ocena celujaca (6):

*prawidtowe i dynamicznie wykonane podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu
- Ocena bardzo dobra (5):

*Poprawna technika wykonywania podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu

- Ocena dobra (4):

*Poprawna technika wykonywania podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej kozlem w marszu
- Ocena dostateczna (3):

* Uczen stara si¢ wykona¢ podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w marszu

- Ocena dopuszczajaca (2):

*Podejmuje probe wykonywania podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w marszu
prawidlowo podac i chwycic pitke.

.- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

2. Rzut do kosza z dwutaktu z biegu:

- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa i dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z biegu.
- Ocena bardzo dobra (5):

*Prawidlowa technika (ale mato dynamiczna) rzutu, pitki do kosza po dwutakcie z biegu.
- Ocena dobra (4):

*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z marszu.

- Ocena dostateczna (3):

*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z miejsca.

Ocena dopuszczajaca (2):

*nie zawsze prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z migjsca.
- Ocena niedostateczna (1):

- *Uczen odmawia udzialu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka reczna

1. Rzut na bramke z biegu po podaniu od wspétéwiczgcego.
- Bledy:
a. nieprawidlowy chwyt pitki podanej od wspdtéwiczacego



b. brak amortyzacji przy chwycie
¢. nieumieje¢tnos¢ wykonania rzutu na bramke
d. zle ustawienie rak i ndg przy rzucie
e. brak plynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujgca (6) - Zadanie zostato wykonane bezbtednie
* ocena bardzo dobra (5) - 2 btedy
* ocena dobra (4) - 3 dowolne btedy
* ocena dostateczna (3) - 5 dowolnych bledow
* ocena dopuszczajaca (2) - 7 dowolnych btedow
* ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

2. Podanie jednorgcz polgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania si¢
- Bledy:

a. nieprawidtowe utozenie reki przy podaniu

b. nieprawidtowe utozenie tutowia i stop

c. nieprawidtowy kgt ulozenia przedramienia w stosunku do ramienia

d. nieprawidlowa praca w stawie nadgarstka

Ocena:

* ocena celujgca (6) - Zadanie zostato wykonane bezbtednie

* ocena bardzo dobra (5) - 2 btedy

* ocena dobra (4) - 3 dowolne btedy

* ocena dostateczna (3) - 5 dowolnych btedow

* ocena dopuszczajaca (2) - 7 dowolnych btedow

* ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Pilka siatkowa

1. Odbicia pitki sposobem dolnym w parach

- Laczenie odbi¢ pitki sposobem gornym i dolnym przez siatke z uwzglednieniem ilosci:
* ocena celujaca (6)- 8 odbic

* ocena bardzo dobra (5)- 6 odbi¢

* ocena dobra (4)- 4 odbi¢

* ocena dostateczna (3)- 3 odbicia

* ocena dopuszczajaca (2)- 2 obicia

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.
2.Zagrywka sposobem dolnym z 4-5m od siatki

* ocena celujgca (6)- 6-7 zagrywek

* ocena bardzo dobra (5)- 5 zagrywek

* ocena dobra (4)- 4 zagrywki

* ocena dostateczna (3)- 3 zagrywki

* ocena dopuszczajaca (2)- 2-1 zagrywka

*ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Gimnastyka

1. Przewrét w przdd z marszu z marszu do przysiadu podpartego.
- Bledy
a.)Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia
b.)Zte utozenie rak
c.)Przewrot na glowie
d.)Uderzenie glowa o przeszkode
e.)Brak zlaczenia nog
f.)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia
g.)Brak ptynnosci
Ocena:



* ocena celujgca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- f

* ocena dobra (4)- f,g,

* ocena dostateczna (3)-e, g, f, d, c

* ocena dopuszczajaca (2)-¢, ¢, f, d, c, b

* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.
2. Stanie na rekach przy drabinkach

Bledy

a.) Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia

b.) Brak zamachu

c.) Zte ustawienie rak na materacu

d.) Ugiete kolana, z brakiem cechy gimnastycznej

e.) Brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia

Ocena:

*ocena celujgca (6)- Zadanie zostatlo wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- €

* ocena dobra (4)- e, a

* ocena dostateczna (3)- €, a, b

* ocena dopuszczajaca (2)- €, b, ¢, d

Pilka nozna

1. Prowadzenie pitki prostym podbiciem prawgq lub lewg nogq ze zmiane tempa i kierunku poruszania sie
- Ocena celujaca (6):

*Prawidtowa technika prowadzenia pitki z podbiciem.

- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczeh wykonuje ¢wiczenie z 3 blgdami

- Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczeh wykonuje ¢wiczenie z 4 bltgdami

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.
2.Uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu ( pitka dogrywana przez
wspoléwiczgcego)

- Ocena celujgca (6):

*Prawidlowa technika uderzenia pitki na bramkg.

- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 bledem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btedami

- Ocena dopuszczajgca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btedami

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

Lekka atletyka

1.Poprawna technika startu niskiego na komendy startera.



Bieg na dystansie 60m z pomiarem czasu

Dziewczeta
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek)  minimum (sek) minimum (sek)

10,0 10,2 10,6 10,9
Chlopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) ~ minimum (sek) minimum (sek)

9,4 9,8 10,2 10,8
2.Bieg na dystansie 600 metréw z pomiarem czasu
Dziewczeta
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) ~ minimum (sek) minimum (sek)

2,40 2,45 2,50 2,55
Chlopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) ~ minimum (sek) minimum (sek)

2,25 2,30 2,35 2,40

3.Rzut pilka lekarska 2 kg. w tyl za glowe

Dziewczeta

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 10,9

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 10,8

Ocena
dopuszczajgca
minimum (sek)

powyzej 2,55

Ocena
dopuszczajgca
minimum (sek)

powyzej 2,40



Ocena Ocena
celujgca bardzo dobra
minimum (metry) minimum (metry)

7.00 6.40
Chlopcy
Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra

minimum (metry) minimum (metry)

8.50 7.50

4.Rzut piteczka palantowa na odleglo$¢

Dziewczeta
Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra

minimum (metry) minimum (metry)

35 30
Chlopcy
Ocena Ocena
celujgca bardzo dobra

minimum (metry) minimum (metry)

42 37

5.Wiadomosci

Ocena
dobra
minimum
(metry)

5.50

Ocena
dobra
minimum
(metry)

6.50

Ocena
dobra
minimum
(metry)

25

Ocena
dobra
minimum
(metry)

32

Ocena
dostateczna
minimum
(metry)

4.50

Ocena
dostateczna
minimum
(metry)

5.50

Ocena
dostateczna

minimum (metry)

20

Ocena
dostateczna

minimum (metry)

27

Ocena
dopuszczajgca
minimum

ponizej 4,50

Ocena
dopuszczajaca
minimum

ponizej 5,50

Ocena
dopuszczajaca
minimum

ponizej 20

Ocena

dopuszczajgca

minimum

ponizej 27



» Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych ( odpowiedz ustna lub pisemna)

» Uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprz¢tu sportowego ( odpowiedz ustna lub
pisemna)

» Uczen zna zasady i metody hartowania organizmu

Wykaz szczegolowych wymagan edukacyjnych do dzialow okreslonych
programem wychowania fizycznego realizowanym
na Il etapie edukacyjnym klasa VII

W klasie VII kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci ucznia:



1.Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne
2,Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zajec¢
3.Sprawnos¢ fizyczna:

Wykonanie MTSF ( Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej)
— sita mm brzucha
— gibkos¢
— skok w dal z miejsca
— bieg ze startu wysokiego na 50 m
— bieg wahadtowy 4x 10m
— pomiar sity wzglednej ( zwis na ugietych rekach — dziewczeta i podcigganie na
drazku — chlopcy)
— biegi przedtuzone ( 800m— dziewczgta 1 1000m— chtopcy)

Wykonanie Testu Coopera
— bieg ciagly przez 12 minut

4. Umiejetnosci ruchowe

Pilka koszykowa

1. Koztowanie ze zmiang reki, tempa i kierunku oraz podania oburqcz sprzed klatki piersiowej

- Ocena celujaca (6):

*Poprawna i dynamiczna technika wykonywania koztowania prawa i lewg r¢ka ze zmiang tempa i Kierunku
w ruchu oraz prawidtowa technika podania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena bardzo dobra (5):

*Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng reka ze zmiang tempa i kierunku w ruchu oraz
stosowanie prawidtowej techniki podania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena dobra (4):

*Podejmuje probe wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiana tempa i kierunku ruchu oraz
podejmuje probe prawidtowej techniki podania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena dostateczna (3):

*Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolna rgka ze zmiang tempa i kierunku oraz podejmuje
probe podawania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena dopuszczajaca (2):

*Uczen stara si¢ wykona¢ koztowanie dowolna reka oraz stara si¢ prawidtowo podac pitke.

.- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

2. Zwad pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza po podaniu od wspotéwiczgcego:

- Ocena celujaca (6):

*Prawidtowa technika zwodu i rzutu pitki z dwutaktu do kosza .

- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 bltedami

- Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btedami



- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

3. Rzut z dwutaktu:

- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa i1 dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony.
- Ocena bardzo dobra (5):

*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony.
- Ocena dobra (4):

*Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z podania.

- Ocena dostateczna (3):

*Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z marszu.

Ocena dopuszczajaca (2):

*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z migjsca.

- Ocena niedostateczna (1):

- *Uczen odmawia udziatlu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka reczna

1.Zwéd pojedynczy i rzut z wyskoku.
- Bledy:
a. brak zwodu pojedynczego
b. brak amortyzacji przy chwycie
c. koztowanie przed soba
d. koztowanie zbyt niskie zbyt wysokie
e. nieumieje¢tnos¢ wykonania rzutu z wyskoku
f. zte ustawienie rak i ndg przy rzucie
g. brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujgca (6) - Zadanie zostato wykonane bezbtednie
* ocena bardzo dobra (5) - 2 btedy
* ocena dobra (4) - 3 dowolne btedy
* ocena dostateczna (3) - 5 dowolnych bledow
* ocena dopuszczajaca (2) - 7 dowolnych btedow
* ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Pilka siatkowa

1. Lgczenie odbié pilki oburqgcz sposobem gornym i dolnym w parach.

- Laczenie odbi¢ pitki sposobem gornym i dolnym przez siatke z uwzglgdnieniem iloSci:
* ocena celujgca (6)- 10 odbic¢

* ocena bardzo dobra (5)- 8 odbi¢

* ocena dobra (4)- 6 odbi¢

* ocena dostateczna (3)- 4 odbicia

* ocena dopuszczajgca (2)- 2 obicia

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

1. Zagrywka sposobem dolnym 5-6 m od siatki

* ocena celujaca (6)- 6-7 zagrywek

* ocena bardzo dobra (5)- 5 zagrywek

* ocena dobra (4)- 4 zagrywki

* ocena dostateczna (3)- 3 zagrywki

* ocena dopuszczajaca (2)- 2-1 zagrywka

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Gimnastyka



1. Lgczone przewroty w przod i w tyl
- Bledy
a.)Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.)Zte utozenie rak
c.)Przewrét na glowie
d)Brak wyprostu w kolanach
¢)Brak zlaczenia nog
f)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia
g)Brak ptynnosci
Ocena:
* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad
* ocena dobra (4)- 2-3 bledy
* ocena dostateczna (3)- 4-5 bledow
* ocena dopuszczajaca (2)- 6-7 btedow
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.
2. Skok kuczny przez skrzynie 4 czesci.
- Bledy:
a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.) Zte odbicie od odskoczni
c.) Zte ustawienie ragk na skrzyni
d.) Brak amortyzacji przy ladowaniu
e.) Zte przeniesienie nog nad skrzynia
f.) Brak ptynno$ci w wykonaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- d
* ocena dobra (4)-d, e, b
* ocena dostateczna (3)- d, e, b, ¢
* ocena dopuszczajaca (2)-d, e, b, ¢, f
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.
3. Stanie na rekach przy drabinkach
Bledy
a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.) Brak zamachu
c.) Ugiete tokcie
d.) Brak pionowej pozycji ciata
e.) Brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia

Ocena:

*ocena celujgca (6)- Zadanie zostatlo wykonane bezblednie

* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad

* ocena dobra (4)- 2 btedy

* ocena dostateczna (3)- 3 bledy

* ocena dopuszczajaca (2)- 4 btedy

* ocena niedostateczna (1)- Uczen nie przystapit do sprawdzianu

Pilka nozna

1. Zwéd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy:
- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa technika zwodu i strzalu na bramke.

- Ocena bardzo dobra (5):



*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btedami

- Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btgdami

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

2. Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzqgcej
- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa technika prowadzenia pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej.

- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btedami

- Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btgdami

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Lekka atletyka

1.Poprawna technika startu niskiego na komendy startera.
Bieg na dystansie 60m z pomiarem czasu

Dziewczeta
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

9,8 10,0 10,4 10,7
Chlopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

9,2 9,4 9,8 10,0

2.Bieg na dystansie 800 metréw z pomiarem czasu

Dziewczeta

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

Powyzej 10,7

Ocena
dopuszczajgca
minimum (sek)

powyzejl10,0



Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna
minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

2,40 2,45 2,50 2,55
Chtopcy 1000m
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

4,10 4,20 4,30 4,40

3.Rzut pitkg lekarskg 2 kg. w tyl za glowe

Dziewczeta
Sow om0 oum
clujg bardzo dobra S dostateczna
MINMUM minimum (metry) MU minimum (metry)
(metry) (metry)
8,00 7.40 6.50 5.50
Chlopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna
minimum minimum minimum minimum (metry)
(metry) (metry) (metry) d
9.00 8.50 7.50 6.50
4.Rzut pileczka palantowa na odleglo$é
Dziewczeta
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna
minimum minimum minimum (metry)
(metry) (metry) (metry) Y

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

Powyzej 2,55

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 4,40

Ocena
dopuszczajaca
minimum

ponizej 5,50

Ocena
dopuszczajgca
minimum

ponizej 6,50

Ocena
dopuszczajaca
minimum



40 35 30 25

ponizej 25
Chlopcy
Ocena Ocena
celujaca  bardzodobra G dostateoma  dopussesaaca
minimum minimum minimum (metry) minimum (metry) O&lilrsﬂrcnu‘:gc
(metry) (metry) y y
45 40 35 30 ponizej 30
5.Wiadomosci

» Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych ( odpowiedz ustna lub pisemna)
» Uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wlasny wynik ( odpowiedz ustna)
» Uczen pozytywne mierniki zdrowia ( odpowiedz ustna lub pisemna)

Wykaz szczegéolowych wymagan edukacyjnych do dzialow okreslonych
programem wychowania fizycznego realizowanym
na Il etapie edukacyjnym klasa V1II
W klasie VII kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

1.Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne
2,Systematyczny udzial i aktywnos¢ w trakcie zajec¢
3.Sprawnos¢ fizyczng:



Wykonanie MTSF ( Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej)
— sita mm brzucha
— gibkos¢
— skok w dal z miejsca
— bieg ze startu wysokiego na 50 m
— bieg wahadlowy 4x 10m
— pomiar sity wzglednej ( zwis na ugietych rekach — dziewczeta 1 podcigganie na
drazku — chtopcy)
— biegi przedtuzone ( 800m— dziewczgta 1 1000m— chtopcy)

Wykonanie Testu Coopera
— bieg ciggly przez 12 minut

4. Umiejetnosci ruchowe

Pilka koszykowa

1. Kozlowanie ze zmiang reki, tempa i kierunku oraz podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang
miejsca i kKierunku

- Ocena celujaca (6):

*Poprawna i dynamiczna technika wykonywania koztowania prawg i lewg reka ze zmiang tempa i kierunku
w ruchu oraz prawidtowa technika podania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena bardzo dobra (5):

*Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng r¢ka ze zmiang tempa i kierunku w ruchu oraz
stosowanie prawidtowej techniki podania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena dobra (4):

*Podejmuje probe wykonywania kozlowania prawa i lewg reka ze zmiang tempa i kierunku ruchu oraz
podejmuje probe prawidtowej techniki podania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena dostateczna (3):

*Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolng rekg ze zmiang tempa i kierunku oraz podejmuje
probe podawania pitki sprzed klatki piersiowej w ruchu.

- Ocena dopuszczajaca (2):

*Uczen stara si¢ wykona¢ koztowanie dowolng rekg oraz stara si¢ prawidtowo podac pitke.

.- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

2. Zwdéd pojedynczy przodem 7 pitkq i rzut do kosza 7 dwutaktu po podaniu od wspétéwiczgcego:

- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa technika zwodu i rzutu pitki z dwutaktu do kosza po podaniu od wspotéwiczacego .

- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 bledami

- Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btedami

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

3. Rzut z dwutaktu:

- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa i1 dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewe;j strony.



- Ocena bardzo dobra (5):

*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony.
- Ocena dobra (4):

*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z podania.

- Ocena dostateczna (3):

*Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z marszu.

Ocena dopuszczajaca (2):

*Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z miejsca.

- Ocena niedostateczna (1):

- *Uczen odmawia udziatlu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka r¢czna

1.Zwéd pojedynczy i rzut z wyskoku.
- Bledy:
a. brak zwodu pojedynczego
b. brak amortyzacji przy chwycie
c. koztowanie przed sobg
d. koztowanie zbyt niskie zbyt wysokie
e. nieumiejetnos¢ wykonania rzutu z wyskoku
f. zte ustawienie rak i ndg przy rzucie
g. brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujgca (6) - Zadanie zostato wykonane bezbtednie
* ocena bardzo dobra (5) - 2 btedy
* ocena dobra (4) - 3 dowolne btedy
* ocena dostateczna (3) - 5 dowolnych btedow
* ocena dopuszczajaca (2) - 7 dowolnych btedow
* ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Pilka siatkowa

1. wystawianie pitki sposobem gornym oburgcz

* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie

* ocena bardzo dobra (5)- 2 btedy

* ocena dobra (4)- 3 btedy

* ocena dostateczna (3)- 4 bledy

* ocena dopuszczajaca (2)- 5 bledow

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

1. Zagrywka sposobem dolnym 6 m od siatki

* ocena celujgca (6)- 6-7 zagrywek

* ocena bardzo dobra (5)- 5 zagrywek

* ocena dobra (4)- 4 zagrywki

* ocena dostateczna (3)- 3 zagrywki

* ocena dopuszczajaca (2)- 2-1 zagrywka

* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Gimnastyka

1. Przerzut bokiem
- Bledy

1. Krok w przdd bez jednoczesnego uniesienia dtoni

2. Jednoczesne utozenie dtoni na podtozu

3. Ugigcie bioder w staniu na rgkach



4. Nie ustawienie dtoni w jednej linii na podtozu/ schodzenie z linii ruchu
5. Laczenie bog a takze ramion w momencie wykonywania ruchu

6. Nieumiejetno$¢ utrzymania prostego i napigtego tutowia

7. Brak pelnego zamachu

8. Uginanie ramion

Ocena:
* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad
* ocena dobra (4)- 2-3 bledy
* ocena dostateczna (3)- 4-5 bledow
* ocena dopuszczajaca (2)- 6-7 btedow
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.
2. Skok kuczny przez skrzynie 5 czesci.
- Bledy:
a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.) Zte odbicie od odskoczni
c.) Zte ustawienie rak na skrzyni
d.) Brak amortyzacji przy ladowaniu
e.) Zte przeniesienie nog nad skrzynia
f.) Brak plynnosci w wykonaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie
* ocena bardzo dobra (5)- d
* ocena dobra (4)-d, e, b
* ocena dostateczna (3)- d, e, b, ¢
* ocena dopuszczajaca (2)- d, e, b, c, f
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.
3. Stanie na rekach przy drabinkach
Bledy
a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.) Brak zamachu
c.) Ugiete tokcie
d.) Brak pionowej pozycji ciata
e.) Brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia

Ocena:

*ocena celujgca (6)- Zadanie zostatlo wykonane bezblednie

* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad

* ocena dobra (4)- 2 btedy

* ocena dostateczna (3)- 3 bledy

* ocena dopuszczajaca (2)- 4 btedy

* ocena niedostateczna (1)- Uczen nie przystapit do sprawdzianu

Pilka nozna

1. Zwéd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy:
- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa technika zwodu i strzalu na bramke.

- Ocena bardzo dobra (5):



*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btedami

- Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btgdami

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

2. Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzqgcej
- Ocena celujaca (6):

*Prawidlowa technika prowadzenia pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej.

- Ocena bardzo dobra (5):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

- Ocena dobra (4):

*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

- Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btedami

- Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btgdami

- Ocena niedostateczna (1):

*Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Lekka atletyka

1.Poprawna technika startu niskiego na komendy startera.
Bieg na dystansie 60m z pomiarem czasu

Dziewczeta
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

9,6 9,8 10,2 10,9
Chlopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

9,0 9,3 9,6 10,0

2.Bieg na dystansie 800 metréw z pomiarem czasu

Dziewczeta

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

Powyzej 10,9

Ocena
dopuszczajgca
minimum (sek)

powyzejl10,0



Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna
minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

2,38 2,43 2,48 2,53
Chtopcy 1000m
Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna

minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)

4,08 4,18 4,28 4,38

3.Rzut pitkg lekarskg 2 kg. w tyl za glowe

Dziewczeta
cgfﬁnfa Ocena ggg?: Ocena
cluja bardzo dobra o0 dostateczna
minmum = inimum (metry) MINImUm = inimum (metry)
(metry) (metry)
8,10 7.50 6.60 5.60
Chlopcy
Ocena Ocena Ocena
. Ocena
celujaca bardzo dobra dobra
. - o dostateczna
minimum minimum minimum . L (Metry)
(metry) (metry) (metry)
9.20 8.70 7.70 6.70
4.Rzut pitleczka palantowa na odleglos¢
Dziewczeta
Ocena Ocena Ocena Ocena
. dostateczna
celujaca bardzo dobra dobra L
C - - minimum (metry)
minimum minimum minimum

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

Powyzej 2,53

Ocena
dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 4,38

Ocena
dopuszczajgca
minimum

ponizej 5,60

Ocena
dopuszczajaca
minimum

ponizej 6,70

Ocena
dopuszczajaca
minimum



(metry) (metry) (metry)

42 37 32 27 ponizej 27
Chlopcy
chna Ocena Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo dobra .
o - dobra dostateczna dopuszczajaca
minimum minmum - inimum (metry) minimum (metry) minimum
(metry) (metry) y y
47 42 37 32 ponizej 32
5.Wiadomosci

» Uczen wymienia przyczyny i skutki otyto$ci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania
sie, stosowania sterydow 1 innych substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy (
odpowiedz ustna lub pisemna)

» Uczen zna wspotczesne aplikacje internetowe 1 urzadzenia elektroniczne do oceny wiasne;j
aktywnosci fizycznej ( odpowiedz ustna)

» Uczen wymienia korzyS$ci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci fizycznej (
odpowiedz ustna lub pisemna)



