PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W KLASACH IV -Vl

Informacje wstepne:

1. Przedmiotowy System Oceniania reguluje zasady oceniania z wychowania
fizycznego ucznidw Szkoty Podstawowej nr13 z Oddziatami Dwujezycznymi
im. Jana lll Sobieskiego w Tychach.

2. Podstawe prawng stanowi Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia
14 lutego 2017r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogodlnego dla szkoty
podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej
szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej
do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoty policealnej oraz Rozporzgdzenie
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 10 czerwca 2015r. w sprawie
szczegotowych warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania
ucznidw i stuchaczy w szkotach publicznych oraz statut szkoty.

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji i Nauki z dnia 28 sierpnia 2023 r.
Zmieniajgce rozporzgdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogodlnego dla szkoty
podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej
szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej
do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoty policealnej

DZIENNIK USTAW 2023 R. POZ. 1759

4. Zmiany w podstawie programowej wychowania fizycznego
Zmiana podstawy programowej ksztatcenia ogdélnego w zakresie przedmiotu
wychowanie fizyczne jest zwigzana ze zmiang ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o
sporcie (Dz. U. z 2022 r. poz. 1599 i 2185) i ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. —
Prawo oswiatowe przewidziang w art. 2 i art. 4 ustawy z dnia 17 sierpnia 2023 r. 0
zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektorych innych ustaw (Dz.U.
poz.1718).
Zgodnie z art. 28 ust. 2a i 2c ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe
nauczyciel wychowania fizycznego w ramach obowigzkowego wymiaru zajec
wychowania fizycznego dla ucznidw:
eklas IV-VIII szkoty podstawowej, w tym uczniéw klas szkot artystycznych
realizujgcych ksztatcenie ogolne w zakresie klas IV-VIII szkoty podstawowej,
ebranzowej szkoty | stopnia,
eliceum ogolnoksztatcgcego i technikum, w tym uczniow szkét artystycznych
realizujgcych ksztatcenie ogolne w zakresie liceum ogodlnoksztatcgcego
bedzie przeprowadzat raz w ciggu roku szkolnego w kazdej klasie testy
sprawnosciowe okreslone w przepisach wydanych na podstawie art. 47 ust. 1 pkt 1
tej ustawy (tj. w przepisach wymienionych rozporzgdzen), a wyniki z tych testéw,
date ich przeprowadzenia oraz mase ciata i wiek ucznia szkota bedzie wprowadzata
do ewidencji ,,Sportowe Talenty”, o ktérej mowa w art. 36a ustawy z dnia 25
czerwca 2010 r. o sporcie, prowadzonej przez ministra wtasciwego do spraw kultury
fizyczne,;.
W zwigzku z tym w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego w zakresie
wychowania fizycznego, w czesci zatytutowanej ,Warunki i sposob realizacji” zostaty
okreslone rodzaje testéw sprawnosciowych, ktére nauczyciele wychowania
fizycznego beda przeprowadzali dla ucznidéw klas IV-VIII szkoty podstawowej i szkét



ponadpodstawowych (w tym szkot artystycznych realizujgcych ksztatcenie ogdlne w
zakresie szkoty podstawowej i liceum ogoélnoksztatcgcego) oraz termin ich
przeprowadzania.

Testy sprawnosciowe obejmuja:

ebieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych,

«20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rade Europy — stuzgcy
pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu,

epodpdr lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,

eskok w dal z miejsca —stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity

Testy te powinny by¢ przeprowadzane raz w ciggu roku szkolnego — w okresie
od marca do kwietnia.

5. Przedmiotowy System Oceniania z wychowania fizycznego w szkole
podstawowej oparty jest na programie Krzysztofa Warchota
,Program nauczania wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoty podstawowe;j”.



l. KONTRAKT Z UCZNIAMI

1.Uczen w pierwszym tygodniu nauczania zapoznany zostaje przez nauczyciela
prowadzgcego z przedmiotowym systemem oceniania z wychowania fizycznego,
ktéry obowigzuje w Szkoty Podstawowej nr13 z Oddziatami Dwujezycznymi im. Jana
Il Sobieskiego w Tychach

2.Uczen ma obowigzek pozna¢ zasady BHP panujgce na lekcji wychowania
fizycznego i przestrzegac je w ciggu catego roku szkolnego zarowno w stosunku do
siebie, jak i do innych osbb uczestniczgcych w zajeciach.

3.Uczen ma obowigzek posiadania na zajeciach wychowania fizycznego stroju
sportowego, ktérym jest biata koszulka, sportowe spodenki (ewentualnie dres) oraz
sznurowane obuwie z niedlizgajgcg sie podeszwg. Osoby posiadajgce diugie wiosy
(zachodzace na oczy) majg obowigzek zwigzywania ich. Na zajeciach obowigzuje
zakaz noszenia jakiejkolwiek bizuterii (kolczykdw, tancuszkow, bransoletek,
pierscionkow, zegarkéw itp.). Niedostosowanie sie do tego punktu kontraktu
nauczyciel odnotowuje w swojej dokumentacji i bedzie miato wptyw na otrzymanie
jednej z ocen z aktywnosci.

4.Uczen posiadajgcy dtugotrwate zwolnienie z wychowania fizycznego ma mozliwosé
uzyskania oceny $rodrocznej i koncowo rocznej (wedtug odrebnie ustalonych dla tej
sytuacji kryteriow) lub w przypadku braku mozliwos$ci ustalenia wyzej wymienionych
ocen (uczen nie bierze udzialu w zajeciach) zamiast oceny klasyfikacyjnej w
dokumentaciji przebiegu nauczania bedzie miat wpis ,zwolniony” / ,zwolniona”.
5.Zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecnosci na lekcji.
6.Zwolnienia krétkoterminowe sg przedstawione nauczycielowi na zbidrce
rozpoczynajgcej zajecia.

7.Do szatni uczniowie wchodzg po przerwie w ciszy i spokoju. Zobowigzani sg do
pozostawienia po sobie porzgadku.

8.Za rzeczy wartosciowe pozostawione w szatni dyrekcja szkoty oraz nauczyciel
prowadzgcy nie odpowiada. Rzeczy te mogg zosta¢ przechowane w trakcie trwania
lekcji w szkolnej szafce bgdZz u nauczyciela wychowania fizycznego.

9.Uczniowie nie mogg opuscic lekcji bez opieki.

10.Uczen nie moze wnosi¢ na lekcje wychowania fizycznego odtwarzaczy, telefonow
komorkowych oraz artykutow spozywczych.

11.Na sale gimnastyczng lub do innych pomieszczen w obrebie obiektu uczniowie
wchodzg tylko za zezwoleniem i w obecnosci nauczyciela prowadzgcego.

12.Ze sprzetu sportowego uczniowie korzystajg jedynie za zezwoleniem i w
obecnosci nauczyciela prowadzgcego.

13.W trakcie ttumaczenia i pokazu przez nauczyciela danego ¢wiczenia, czynnosci
lub zadania uczenh zobowigzany jest do pilnego stuchania. Ewentualne pytania uczen
zadaje za zezwoleniem nauczyciela, poprzedzajgc tg czynnosc¢ podniesieniem reki w
gore.

14.Uczen, ktory doznat urazu na lekcji wychowania fizycznego zobowigzany jest do
natychmiastowego poinformowania nauczyciela o tym fakcie.

15.Uczen ma obowigzek podchodzenia do sprawdzianéw przewidzianych w danym
okresie nauczania. W przypadku nieobecnosci, na uzupetnienie brakow posiada 2
tygodnie, taki sam czas ma uczen na ewentualng poprawe oceny.

16.Uczen oceniany jest w sposob sprawiedliwy, w oparciu o wewnagtrzszkolne
zasady oceniania (WZO).

17.Uczen oceniany jest za zaangazowanie i wysitek wiozony w wykonanie danego
zadania, a nie tylko za uzyskany w nim wynik. Nauczyciel wystawia ocene na korzysc
ucznia. Ocena posiada funkcje motywujgca.

18.0cena jest zawsze jawna.

19.0cena semestralna i koncoworoczna jest srednig wazong.



20.Uczen otrzymuje nastepujgce oceny jesli srednie wazone mieszczg sie w
przedziatach:

celujacy — powyzej 5,50;

bardzo dobry — 4,50-5,49;

dobry — 3,60-4,49;

dostateczny — 2,56-3,59;

dopuszczajacy — 1,51-2,55;

niedostateczny — ponizej 1,50)

21. O ostatecznej ocenie decyduje nauczyciel biorgc pod uwage S$rednig wazong
oraz zaangazowanie ucznia w zajeciach.

22.Uczen, ktory opuscit wiecej niz 50% lekcji, i u ktérego wystgpi brak mozliwoci
klasyfikacji (brak ocen) jest nieklasyfikowany.

23.Uczen ma prawo przedstawi¢ nauczycielowi swoje prosby, nowe propozycje oraz
poinformowac o swoich problemach, a nauczyciel zobowigzany jest do wystuchania
ucznia.

24 Nauczyciel zobowigzuje sie do przestrzegania praw ucznia.
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Il SPOSOBY OCENIANIA UCZNIA

Obserwacja podczas lekgciji:

a) przygotowanie do lekcji (odpowiedni stroj sportowy),
b) aktywnos¢ podczas podejmowania dziatan ruchowych,

c) wspotdziatanie w grupie,

d) przygotowywanie dodatkowych ¢wiczen i materiatow,

e) pomoc nauczycielowi w

Sprawdzian wiadomosci
Odpowiedz ustna

organizacji lekciji

Analiza postawy ucznia wobec kultury fizycznej

Sprawdzian umiejetnosci ruchowych
Analiza udzialu w imprezach sportowych organizowanych przez Szkofte

Mistrzostwa Sportowego w Tychach, Szkolny Zwigzek Sportowy oraz

Miejski Osrodek Sportu i

Rekreacji

zajmujgce sie sportem dzieci i mtodziezy
. Analiza efektéw podjetej inicjatywy

OBSZARY PODLEGAJACE OCENIANIU ORAZ ICH WAGA

lub inne jednostki organizacyjne

SPOSOBY OCENIANIA

LP | OBSZAR AKTYWNOSCI ILOSE OCEN WAGA
UCZNIA
OBSZARY PODSTAWOWE
1. |AKTYWNOSC | Obserwacja uczniéw co najmniej 1
POSTAWA WOBEC podczas lekcji ocena w 3
PRZEDMIOTU semestrze
Analiza ogdlnej 4 oceny w
aktywnosci i postawy semestrze
wobec przedmiotu, 3
analiza przygotowania
do zajec
2. |UMIEJETNOSCI Sprawdziany 2-3 za kazdy
RUCHOWE umiejetnosci ruchowych | dziat o
realizowany w
semestrze
3. |ROZWOJ SPRAWNOSCI |Przeprowadzenie minimum 1 w
FIZYCZNEJ rozgrzewki semestrze 3
4. |WIADOMOSCI Sprawdziany 1 w semestrze
wiadomosci, 1
Odpowiedzi ustne
OBSZARY PONADPODSTAWOWE
1. |REPREZENTOWANIE Analiza udziatu w 1 ocena za
SZKOLY NA imprezach sportowych | kazdorazowy 3
ZAWODACH udziat
SPORTOWYCH
2. |PODEJMOWANIE Analiza efektow 1 za kazda
INICJATYW W CELU podjetej inicjatywy podjetg
PROPAGOWANIA ZYCIA inicjatywe 3

SPORTOWEGO NA
TERENIE SZKOLY




. |UDZIAL W ZAWODACH

O RANDZE CO
NAJMNIEJ
WOJEWODZKIEJ
NIEOBJETYCH
PROGRAMEM
NAUCZANIA

Analiza udziatu w
imprezach sportowych

1 ocena za
kazdorazowy
udziat




IV. SZCZEGOLOWE KRYTERIA OCEN Z PQSZCZEGOLNYCH
OBSZAROW AKTYWNOSCI

1) AKTYWNOSC | POSTAWA WOBEC PRZEDMIOTU

Aktywnos¢ podczas lekcji oraz pozytywna postawa wobec przedmiotu jest bardzo
waznym elementem. Ma ona wptyw na ksztattowanie prozdrowotnego stylu zycia
(dbanie o higiene osobistg, prawidtowe odzywianie, potrzeba aktywnosci fizycznej
dla prawidtowego rozwoju). Sprzyja réwniez ksztattowaniu postaw prospotecznych,
takich jak: wspoétpraca w grupie, przestrzeganie ustalonych norm i zasad, szacunek
dla drugiego cztowieka, itp.

Poprzez aktywnosc¢ oraz postawe wobec przedmiotu rozumiemy:

- aktywny udziat w zajeciach i wspotuczestnictwo w ich organizacji

- wysokg frekwencje

- posiadanie odpowiedniego, zgodnego z kontraktem stroju sportowego

- postawe spoteczng ucznia (stosunek wobec kolegow i kolezanek, wspétpraca z
grupa)

- kulture osobistg

- systematyczne usprawnianie sie (dgzenie do poprawy swojej sprawnosci fizycznej)
- zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i zadan zblizonych do maksymalnych
swoich mozliwosci

- dyscyplina podczas zaje¢

- przestrzeganie regulamindéw oraz zasad bezpieczenstwa podczas zajec¢ sportowych
- przestrzeganie zasad ,fair play” podczas rywalizacji sportowej

- przygotowywanie dodatkowych ¢wiczen, materiatdw oraz inicjatyw sportowych
(gazetka szkolna o charakterze sportowym, nowe ¢wiczenia stosowane podczas
lekciji)

- pomoc nauczycielowi w organizacji lekcji oraz imprez sportowych (przygotowywanie
przyboréw, sedziowanie, dbanie o prawidtowy przebieg ¢wiczen, pomoc przy
przeprowadzaniu ¢wiczen)

Ocenianiu podlegajg nastepujgce elementy:

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC
(POSIADANIE ZGODNEGO Z KONTRAKTEM STROJU SPORTOWEGO)

OCENA: NIEPRZYGOTOWANIE DO UWAGI:
ZAJEC:
OCENA CELUJACA Uczeh posiada odpowiedni stroj Braki odpowiedniego
sportowy na kazdej lekciji stroju sportowego
OCENA BARDZO 1 brak stroju odnotowywane sg
DOBRA przez nauczyciela
wychowania
OCENA DOBRA 2 braki stroju fizycznego
OCENA 3 braki stroju
DOSTATECZNA
OCENA 4 braki stroju
DOPUSZCZAJACA




OCENA
NIEDOSTATECZNA

5 i wiecej brakow stroju

AKTYWNOSC UCZNIA PODCZAS UCZESTNICTWA W ROZGRZEWCE

OCENA:

ZAANGAZOWANIE | DOKLADNOSC
WYKONYWANIA CWICZEN

UWAGI:

OCENA CELUJACA

1. Samodzielne, dobrowolne zwiekszanie
objetosci cwiczen (szczegdlnie o charakterze
sitowym)

2. Wykonywanie ¢wiczen na miare swoich
mozliwosci

3. Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa

4. Przestrzeganie zasad organizacji i
przebiegu rozgrzewki

OCENA
BARDZO DOBRA

1. Wykonywanie ¢wiczen na miare swoich
mozliwosci

2. Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa
3. Przestrzeganie zasad organizacji i
przebiegu rozgrzewki

OCENA
DOBRA

1. Nie wszystkie ¢wiczenia wykonane na
miare swoich mozliwosci

2. Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa
3. Przestrzeganie zasad organizacji i
przebiegu rozgrzewki

OCENA
DOSTATECZNA

1. Nie wszystkie ¢wiczenia wykonane na
miare swoich mozliwosci

2. Sporadyczne famanie zasad
bezpieczenstwa

3. Sporadyczne famanie zasad organizaciji i
przebiegu rozgrzewki

OCENA
DOPUSZCZAJACA

1. Wykonanie wiekszosci ¢wiczen ponizej
poziomu swoich mozliwosci

2. Czeste tamanie zasad bezpieczenstwa
3. Czeste tamanie zasad organizacji i
przebiegu rozgrzewki

OCENA
NIEDOSTATECZNA

1.Lekcewazacy stosunek do obowigzkow
wynikajgcych z uczestnictwa w rozgrzewce
oraz jej prowadzgcego lub \ i razgce
naruszenie zasad bezpieczenstwa oraz
organizaciji i przebiegu rozgrzewki

Ocena
nastepuje
bezposred
nio po
zakonczen
iu czesci
wstepnej
lekcji.

OGOLNA AKTYWNOSC | POSTAWA WOBEC PRZEDMIOTU

OCENA:

OGOLNA AKTYWNOSC | POSTAWA WOBEC
PRZEDMIOTU, UCZEN:

UWAGI:

OCENA CELUJACA

1. Stanowi wzér do nasladowania (motywuje
kolegdw, pomaga stabszym, petni role lidera w
grupie, organizuje gry i zabawy dla siebie i
kolegow)

2. Posiada wysoki poziom kultury osobiste;j

3. Swiadomie dgzy do poprawy swojej
sprawnosci fizyczne;j

4. Cwiczy podczas kazdej lekcji na miare
swoich mozliwosci




5. Jest zdyscyplinowany — nie stwarza
probleméw wychowawczych

6. Przestrzega i motywuje kolegow do
przestrzegania zasad bezpieczenstwa

7. Swiadomie stosuje zasade ,fair play”

8. Wykazuje che¢ pomocy nauczycielowi.
9. Wykazuje szczegdlne zainteresowanie
sportem na szczeblu lokalnym, krajowym i
miedzynarodowym.

OCENA
BARDZO DOBRA

1. Jego postawa spoteczna , zaangazowanie i
stosunek do zaje¢ edukacyjnych wychowanie
fizyczne nie budzg zadnych zastrzezen.

2. Posiada wysoki poziom kultury osobistej

3. Dazy do poprawy swojej sprawnosci

4. Cwiczy podczas kazdej lekcji na miare
swoich mozliwosci

5. Zachowuje nalezytg dyscypline na lekgciji,
szanuje sprzet.

6. Przestrzega zasad bezpieczenstwa, stosuje
sie do regulaminéw

7.Stosuje zasade ,fair play”

8. Pomaga nauczycielowi w organizowaniu i
przeprowadzaniu lekcji.

9. Uczeh aktywnie uczestniczy w zyciu
sportowym na terenie szkoty (lekcje, zajecia
pozalekcyjne)

OCENA DOBRA

1. Jego postawa spoteczna , stosunek do
wychowania fizycznego nie budzi wiekszych
zastrzezen (chetnie ¢wiczy, stosuje zasady
higieny).

2. Posiada zadowalajgcy poziom kultury
osobistej

3. W miare regularnie dgzy do poprawy swojej
sprawnosci

4. Na wiekszo$ci lekcji ¢wiczy na miare swoich
mozliwosci

5. Na wiekszosci lekcji jest zdyscyplinowany
6. Na wiekszosci lekcji przestrzega zasad i
regulaminéw

7. Zna zasade ,fair play”

8. Angazuje sie w organizowanie roznych form
rywalizacji, pomaga nauczycielowi w
organizowaniu zaje¢ (pomoce do lekcji,
rozktadanie i sprzatanie sprzetu ).

9. Uczen korzysta z organizowanych imprez
rekreacyjnych.

OCENA
DOSTATECZNA

1. Przejawia pewne braki w zakresie
wychowania spotecznego: ma niechetny
stosunek do ¢wiczen

2. Posiada dostateczny poziom kultury
osobistej

3. Nieregularnie dgzy do poprawy swoje;j
sprawnosci

4. Nie wykazuje aktywnosci na lekcjach, tylko
biernie w niej uczestniczy, czesto nie ¢wiczy




na miare swoich mozliwosci

5. Czesto nie zachowuje dyscypliny,
przeszkadza w lekcji

6. Czesto nie przestrzega zasad i
regulamindéw, nie szanuje sprzetu sportowego
7. Kojarzy zasade ,fair play”

8. Rzadko pomaga nauczycielowi

9. Bardzo rzadko bierze udziat w zyciu
sportowym szkoty.

OCENA
DOPUSZCZAJACA

1. Posiada niechetny stosunek do ¢wiczen ,
czesto nie stosuje polecen nauczyciela

2. Posiada niski poziom kultury osobistej

3. Nie wykazuje zainteresowania sportem i
rekreacjg

4. Nie podejmuje zadnych dziatan na lekgciji
5. Nie zachowuje dyscypliny

6. Nie przestrzega regulaminéw i zasad
panujgcych na lekciji

7. Nie zna zasady ,fair play”

8. Unika pomocy nauczycielowi w
organizowaniu lekcji

9. Unika czynnego sposobu spedzania czasu
wolnego

OCENA
NIEDOSTATECZNA

1. Posiada lekcewazgcy stosunek do zaje¢
(przeszkadza kolegom)

2. Posiada bardzo niski poziom kultury
osobistej

3. Unika czynnego sposobu spedzania czasu
wolnego

4. Nie podejmuje zadnych dziatan na lekcji

5. Nie zachowuje dyscypliny

6. Nie przestrzega zasad i regulamindw, nie
wykonuje polecen nauczyciela, swoim
zachowaniem stwarza zagrozenie
bezpieczenstwa ¢wiczacych

7. Nie zna i nie chce pozna¢ zasady ,fair play”
8. Odmawia nauczycielowi pomocy w
organizowaniu lekcji

9. Uczen nie interesuje sie w ogdle sportem i
rekreacjg, nie uczestniczy w imprezach
organizowanych przez szkote




2) UMIEJETNOSCI RUCHOWE

Umiejetnosci

ruchowe sg niewatpliwie jednym 2z najwazniejszych obszarow

wychowania fizycznego. Podczas procesu nauczania uczen wyposazany jest w
umiejetnosci pozwalajgce mu na czynne korzystanie z kultury fizycznej zgodnie z
jego zainteresowaniami. Wyuczone zachowania ruchowe mogg by¢ przydatne
réwniez podczas zycia codziennego, majg wptyw na zmniejszenie ryzyka odniesienia
kontuzji podczas wystgpienia nieoczekiwanych zdarzen.

UMIEJETNOSCI RUCHOWE

OCENA: UCZEN: UWAGI:
OCENA CELUJACA | 1. Wykonat zadanie ruchowe Podczas
wykraczajgce poza poziom podstawowy | oceniania
2. Wykonat bezbtednie ¢wiczenie objete nauczyciel
planem wynikowym w danej klasie w bierze pod
szybkim tempie uwage przede
OCENA 1. Wykonat bezbtednie ¢wiczenie objete | wszystkim
BARDZO DOBRA planem wynikowym w danej klasie w wysitek
dobrym tempie wiozony przez
OCENA DOBRA 1.Wykonat éwiczenie z matymi btedami w | ucznia w_
dobrym tempie — btedy jednak w wyrazny | wykonanie
sposob nie wptynety na poprawnosé zadania (na
wykonywanej czynnosci ruchowej lun miare swoich
wykonat ¢wiczenie poprawnie, lecz w mozliwosci), a
nienaturalnym tempie nie tylko
OCENA 1.Wykonat cwiczenie z wyraznymi stopien
DOSTATECZNA btedami w dobrym tempie — btedy opanowania
zaktocity poprawnosé wykonywanej danej
czynnosci ruchowej lub wykonat umiejetnosci
¢wiczenie z matymi btedami, lecz w ruchowej.
nienaturalnym tempie
OCENA 1.Wykonat cwiczenie w sposob niedbaty
DOPUSZCZAJACA w nienaturalnym tempie
OCENA 1.0dmoéwit wykonania ¢wiczenia bez

NIEDOSTATECZNA

podania przyczyny




3) WIADOMOSCI

Wiadomosci przekazywane podczas lekcji wychowania fizycznego wyposazajg
ucznia w wiedze o swoim organizmie (przebieg rozwoju fizycznego, wady postawy,
reakcja na wysitek, kontrola masy ciata), o sposobach zdrowego stylu zycia (zdrowe
odzywianie, postawy prozdrowotne), o sposobach rozwijania zdolnosci
motorycznych, o tym jak bezpiecznie korzystac z turystyki (unikanie nastonecznienia,
zachowanie sie nad wodg i w gorach, turystyka rowerowa). Dzieki nabytym podczas
lekcji informacjom na temat przepiséw z poszczegdlnych gier zespotowych oraz
zasad gier i zabaw ruchowych, uczen w sposob swobodny porusza¢ sie bedzie w
szeroko rozumianej rekreacji i moze wykorzystac je w organizacji sobie i innym czasu
wolnego.

Wiedza nabyta podczas lekcji wychowania fizycznego sprawia, ze uczen staje sie
Swiadomym uczestnikiem kultury fizycznej (,nie tylko wie jak co robi¢, ale tez po co to
robi”).

WIADOMOSCI

OCENA: STOPIEN POSIADANEJ WIEDZY, UCZEN: UWAGI:

OCENA CELUJACA | 1. Opanowat wiadomosci okreslone jako
wymagania podstawowe oraz wykraczajgce
poza te wymagania

2. Bezbtednie okresla przepisy i mechanike
sedziowania oraz taktyke z poznanych gier
zespotowych

3. Posiada duze wiadomosci z zakresu
wychowania fizycznego, sportu, zdrowia

OCENA 1. Opanowat wiadomosci okreslone jako
BARDZO DOBRA wymagania podstawowe objete przedmiotem
wychowanie fizyczne
2. Na pytania nauczyciela odpowiada
samodzielnie, prawidtowo i wyczerpujgco
3. Zna przepisy i mechanike sedziowania z
dyscyplin sportowych realizowanych na
lekcjach

OCENA DOBRA 1. Opanowat wiadomosci okreslone jako
wymagania podstawowe w stopniu dobrym z
matymi brakami

2. Zna podstawowe przepisy z dyscyplin
sportowych realizowanych na lekcjach z
matymi brakami

3. Posiada pewne wiadomosci z zakresu
sedziowania

4. Na pytania nauczyciela odpowiada niezbyt
WYyCZerpujaco

OCENA 1. Opanowat wiadomosci okreslane jako
DOSTATECZNA wymagania podstawowe z duzymi lukami
2. W jego wiadomosciach z zakresu przepiséw
dyscyplin sportowych nauczanych na lekcjach
sg duze braki
3. Na pytania nauczyciela odpowiada z jego
pomocyg
4. Wypowiedzi ucznia sg niesamodzielne,
pobiezne




OCENA 1. Opanowat wiadomosci okreslane jako
DOPUSZCZAJACA wymagania podstawowe w minimalnym
stopniu
2. Na pytania nauczyciela odpowiada z jego
duzg pomocg lub w ogdle nie udziela
odpowiedzi
3. Nie zna sposobdéw sedziowania.

4. Przepisy gier, zabaw ruchowych zna bardzo
pobieznie

OCENA 1. Nie opanowat wiadomosci okreslanych jako
NIEDOSTATECZNA | wymagania podstawowe
2. Cechuje go niewiedza w zakresie
wychowania fizycznego
3. Nie zna podstawowych przepiséw gier i
zabaw ruchowych oraz dyscyplin sportowych
nauczanych na lekcjach

4) REPREZENTOWANIE SZKOtY NA ZAWODACH SPORTOWYCH

Reprezentowanie szkoty na zawodach sportowych umozliwia uczniom rozwijanie
swoich pasji i zainteresowan sportowych oraz stwarza mozliwosé sprawdzenia
swoich umiejetnosci na tle réwiesnikow.

Dzieki uczestnictwu w rywalizacji sportowej uczen ksztattuje postawy takie jak: godne
reprezentowanie barw swojego zespotu, wspdtpraca w grupie, wspodtistnienie w
Srodowisku, przestrzeganie zasad i regut (w tym zasady ,fair play”), odnalezienie sie
w roli zawodnika i kibica.

ZAWODY SPORTOWE

OCENA: UWAGI:

OCENA CELUJACA | 1. Osiggniecie wysokich wynikow
sportowych podczas
uczestnictwa w zawodach
sportowych

2. Reprezentowanie szkoty na
zawodach sportowych co
najmniej na szczeblu
powiatowym

3. Wykazanie sie wysokg kulturg
osobistg oraz przestrzeganie
regulaminéw i zasad zwigzanych
z udziatem w zawodach

4. Przestrzeganie zasad ,fair

play”




5) PODEJMOWANIE INICJATYW W CELU PROPAGOWANIA ZYCIA

SPORTOWEGO NA TERENIE SZKOtY

Stworzenie mozliwosci uczniowi uzyskania dodatkowej oceny z wychowania
fizycznego poprzez aktywnosc¢ przejawiajgca sie checig wykonania dodatkowego
zadania propagujgcego ogdlnie rozumiang kulture fizyczna.

PODEJMOWANIE INICJATYW W CELU PROPAGOWANIA ZYCIA SPORTOWEGO NA TERENIE SZKOLY

OCENA: UWAGI:

OCENA CELUJACA | 1. Podejmowana inicjatywa stuzy | Mozliwos¢ uzyskania
podniesieniu poziomu tej oceny skierowana
Swiadomosci potrzeby jest przede
uczestnictwa w kulturze fizycznej | wszystkim do
spotecznosci szkolnej uczniéw mniej
2. Podejmowana inicjatywa nie uzdolnionych
wymaga pomocy i korekty ruchowo, a majacych
nauczyciela aspiracje do

OCENA 1. Podejmowana inicjatywa stuzy | osiggania wysokich

BARDZO DOBRA

podniesieniu poziomu
Swiadomosci potrzeby
uczestnictwa w kulturze fizycznej
spotecznosci szkolnej

2. Podejmowana inicjatywa
wymaga pomocy i korekty
nauczyciela

ocen
klasyfikacyjnych.




V. PLANOWANE PROBY SPRAWDZAJACE POZIOM OPANOWANIA UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH ORAZ POZIOM
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W DRUGIM ETAPIE EDUKACYJNYM

KLASY 4 -6

AKTYWNOSC FIZYCZNA

KLASA IV KLASA V KLASA VI
LP DZIAL SPRAWDZANE SFF,’SSV%Z SPRAWDZANE SFF’,F;{%%‘D SPRAWDZANE SPFI;F;\%%‘Z "
UMIEJETNOSCI AJACA UMIEJETNOSCI ZAJACA UMIEJETNOSCI JACA
LEKKOATLETYKA
1. | Rzut lekkim przyborem - poprawnosc¢ Rzut - poprawnosc¢ Rzut - poprawnos¢ Rzut piteczkg
techniczna rzutu piteczka techniczna rzutu piteczkg techniczna rzutu | palantowg z
palantowg palantowg rozbiegu
Z miejsca z
rozbiegu

2. | Start wysoki i niski - poprawnosc¢ Bieg krotki | - poprawno$é Bieg - poprawnosc¢ Bieg kroétki ze
techniczna startu ze startu techniczna startu krotki ze | techniczna startu | startu
wysokiego wysokiego i | niskiego startu niskiego niskiego
(przyjmowanie niskiego (przyjmowanie niskiego (przyjmowanie
pozycji na komendy pozycji na komendy pozycji na
startowe) startowe) komendy

startowe)

3. | Skipy - poprawnosc¢ Skip A - poprawnosc¢ Skip A - poprawnos¢ Skip A
techniczna techniczna Skip C techniczna Skip C
wykonania skipu A wykonania skipu A wykonania skipu | Wieloskok

- poprawnosc¢ A
techniczna - poprawnos¢
wykonania skipu C techniczna




wykonania skipu
C

- poprawnosc¢
techniczna
wykonania
wieloskoku
Przekazanie pateczki - - - - -poprawnosc Przekazanie
sztafetowe;j techniczna pateczki
przekazania sztafetowej w
pateczki biegu
sztafetowej
Skok w dal - poprawnosc¢ Skok w dal | - poprawnosc¢ Skok w - poprawnos¢ Skok w dal z
techniczna skoku w | z marszu techniczna skokuw | dal z techniczna skoku | rozbiegu
dal dal rozbiegu | w dal
Rzut pitkg lekarskg tytem i | - poprawnosc Rzut pitkg - - - poprawnos¢ Rzut pitkg
przodem (1kg) wykonania rzutu lekarskg w wykonania rzutu | lekarska z
tyt ustawienia
przodem
MINI KOSZYKOWKA
Sprawdzian poziomu - podanie pitki Tor - podanie pitki Tor - podanie pitki Tor
nabytych umiejetnosci oburgcz sprzed sprawdzajg | oburgcz sprzed sprawdzaj | oburgcz sprzed sprawdzajgc
technicznych z pitki klatki piersiowe;j cy poziom | klatki piersiowej w acy klatki piersiowej y poziom
koszykowej - koztowanie pitkiw | umiejetno$ | ruchu poziom w ruchu umiejetnosci
ruchu ci - koztowanie pitki ze | umiejetno | - koztowanie pitki | technicznych
- rzut pitki do kosza | technicznyc | zmiang tempa i SCi ze zmiang tempa
Z miejsca h kierunku techniczn | i kierunku
- rzut pitki do kosza | ych - rzut pitki do
po zatrzymaniu na kosza po
jedno tempo zatrzymaniu na
jedno i dwa

tempa




- rzut z biegu po
podaniu (tzw.

,dwutakt”)
MINI PILKA RECZNA
Sprawdzian poziomu - podanie pitki Tor - podanie pitki Tor - podanie pitki Tor
nabytych umiejetnosci jednorgcz w miejscu | sprawdzajg | jednorgcz w ruchu sprawdzaj | jednorgcz w sprawdzajgc
technicznych z pitki recznej | - koztowanie pitkiw | cy poziom | - koztowanie pitki ze | gcy ruchu y poziom
miejscu i w ruchu umiejetno$ | zmiang tempai poziom - koztowanie pitki | umiejetnosci
- rzut pitki do bramki | ci kierunku umiejetno | ze zmiang tempa | technicznych
Z miejsca technicznyc | - rzut pitki do bramki | Sci i Kierunku
h w ruchu techniczn | - rzut pitki do
ych bramki w ruchu
po podaniu od
partnera
MINI SIATKOWKA
Sprawdzian poziomu - odbicia pitki Sprawdzian | - odbicia pitki Sprawdzi | - odbicia pitki Sprawdzian
nabytych umiejetnosci oburgcz sposobem | techniki oburgcz sposobem | an oburgcz techniki
technicznych z pitki goérnym i dolnym odbié gornym techniki sposobem odbic¢ i
siatkowe;j - odbicia pitki odbic¢ i goérnym zagrywki
oburgcz sposobem | zagrywki | - odbicia pitki
dolnym oburgcz
- zagrywka sposobem
sposobem dolnym z dolnym
odlegtosci 3-4 - zagrywka
metréw dowolnym
sposobem z




odlegtosci 5-6
metréw
GIMNASTYKA PODSTAWOWA
10. | Przewrot w przod - przewrot w przod z | Przewrot w | - przewrdt w przdd z | Przewrot | - przewrdt w Przewrot w
przysiadu przod marszu w przéd przod do przéd
podpartego do rozkroku
przysiadu
podpartego
11. | Przewrot w tyt - przewrét w tyt z Przewrdt w | - przewrdt w tyt z Przewrdt | - przewr6t w tyt Przewrdt w
przysiadu tyt przysiadu w tyt do potszpagatu tyt
podpartego do kleku podpartego do
przysiadu
12. | Cwiczenia rownowazne - przejscie przodem | Przejscie - - przejscie Przejscie po
po réwnowazni po przodem po rownowazni
réwnowazni réwnowazni z
utrudnieniem
13. | Stanie na rekach przy - - - - -- stanie na --- stanie na
drabinkach rekach z uniku rekach z
przy drabince uniku przy
drabince
TANIEC
14. | Elementy tahca - taniec ,belgijski” Prezentacja | - taniec ,szkocki” Prezentac | - wykonuje proste | Prezentacja
09. taneczna ja kroki i figury taneczna
20 taneczna | tancow
23 regionalnych lub
nowoczesnych
MINI PILKA NOZNA
| Technika podania pitki | - Poprawnos¢ | - uderzenia | - Poprawnosé - | - Poprawnosé | - uderzenia




lewa i prawa nogg techniki wykonania pitkg do techniki wykonania uderzenia | techniki pitkg do
- Celnos¢ wykonania | matych - Celnos¢ wykonania | pitkg do wykonania matych
bramek matych - Celnos¢ bramek
odlegtos¢ bramek wykonania odlegtos¢
10m odlegtos¢ 12m
12m
Technika przyjecia pifki - Poprawnos$é - przyjecie | - Poprawnosc¢ - przyjecie | - Poprawnosc¢ - przyjecie
lewg i prawa noga techniki wykonania pitki w techniki wykonania pitki w techniki pitki w
- Doktadnos¢ kwadracie | - Doktadnos¢ kwadracie | wykonania kwadracie
wykonania wykonania - Dokfadnos¢
wykonania
Technika uderzenia pitki - Poprawnos¢ - strzat na - Poprawnosc¢ - strzat na | - Poprawnos¢ - strzat na
na bramke prawg i lewg techniki wykonania bramke techniki wykonania bramke techniki bramke
noga - Celnos¢ wykonania | (podziat - Celnos¢ wykonania | (podziat wykonania (podziat
bramki na 6 bramki na | - Celnosc¢ bramki na 6
sektorow) 6 wykonania sektorow)
odlegtos¢ sektorow) odlegtosé
10m odlegtos¢ 12m
12m
Technika czucia pifki - Poprawnos$é - zonglerka | - Poprawnosc¢ - - Poprawno$é¢ - zonglerka w
(zonglerka) techniki wykonania w techniki wykonania zonglerka | techniki kwadracie
- llo$¢ powtodrzen kwadracie | - llos¢ powtdrzen w wykonania (stopami,
(stopami) kwadracie | - llos¢ powtérzen | udami i
(stopami, gtowq)
udami)
Technika dryblingu - Poprawnos¢ - test - Poprawnos¢ - test - Poprawnos¢ - test zmiany
(prowadzenie pitki + zwdd) | techniki wykonania zmiany techniki wykonania zmiany techniki kierunku z
- szybkosc¢ kierunku z | - szybkos¢ kierunku z | wykonania pitkg
wykonania pitkg wykonania pitkg - szybkosc¢




wykonania

ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

fachowego
nazewnictwa

- ptynnosc¢
wykonania

- zademonstrowanie
W rozgrzewce
éwiczen
ksztattujacych
wybrane zdolnosci

motoryczne oraz

fachowego
nazewnictwa
- ptynnosc¢
wykonania

- panowanie nad
grupg

- zademonstrowanie
W rozgrzewce
éwiczen
gibkosciowych

¢wiczenia) wraz z
koniecznoscig
fachowego
nazewnictwa

- ptynnosc¢
wykonania

- panowanie nad

grupg

zademonstrowani

KLASA IV KLASA V KLASA VI
SPRAWDZANA
e PROBA SPRAWDZANA | ppepgy | SPRAWDZANA | proga | “znoLNGSC | PROBA
SPRAWDZ SPRAWD | MOTORYCZNA | SPRAWDZA
MOTORYCZNA lub AJACA MOTORYCZNA lub ZAJACA lub JACA
UMIEJETNOSC UMIEJETNOSC UMIEJETNOSC
1. | Rozgrzewka - czesci rozgrzewki Przeprowad | - czesci rozgrzewki | Przeprow | - czesci Przeprowadz
- ¢wiczenia zenie - ¢wiczenia adzenie rozgrzewki enie
ksztattujgce w ruchu | rozgrzewki | ksztattujgce w ruchu | rozgrzewk | - cwiczenia rozgrzewki
(10 éwiczen) bez przy (10 éwiczen) bez i przy ksztattujgce w przy pomocy
koniecznosci pomocy koniecznosci pomocy ruchu (10 nauczyciela
fachowego nauczyciela | fachowego nauczycie | ¢wiczen) wraz z
nazewnictwa nazewnictwa la koniecznoscig
- ¢wiczenia - ¢wiczenia fachowego
ksztattujgce w ksztattujgce w nazewnictwa
miejscu (10 miejscu (10 - ¢wiczenia
¢wiczenia) bez ¢wiczenia) bez ksztattujgce w
koniecznosci konieczno$ci miejscu (10




ksztattujgce
prawidtowg postawe
ciata

oraz ksztattujgcych
prawidtowg postawe
ciata

- wprowadzenie
¢wiczen w parach

e W rozgrzewce
cwiczen
koordynacyjnyc
h oraz
ksztattujgce
prawidtowg
postawe ciata

- wprowadzenie
c¢wiczen w parach

Proba sity miesni brzucha | - sita miesni brzucha | Siady z - sita miesni Siady z - sita miesni Siady z
lezenia brzucha lezenia brzucha lezenia tytem
tytem tytem wykonywane
wykonywan wykonyw w czasie 30
e w czasie ane w sek.

30 sek. czasie 30
sek.
Préba skocznosci - sita miesni konczyn Skok wdal |~ siffa miesni Skok w - sil’fa miesni Skok w dal z
dolnych o konczyn dolnych dal z konczyn dolnych .
Z miejsca - miejsca
miejsca

Pfoba sity konczyn - sita RR ZWI.S na _sita RR ZW|§ na - sitaRR ZWI.S na

goérnych drgzku drgzku drgzku

Préba gibkosci - gibko$¢ Skton - gibko$¢é - skton - gibko$¢é - skton
tutowia w tutowia w tutowia w
przéd w przdd w przod w
staniu staniu staniu

Proba zwinnosci - ZwWinnos¢ Bieg 4x10m | - zwinno$¢ E)I(i%m - ZWinnosc¢ Bieg 4x10m

Proba szybkosci Bieg na Bieg na Bieg na

- szybkosc¢ dystansie - szybkosc¢ dystansie [ - szybkosc¢ dystansie
30m 30m 30m

Zdolnosci sitowo- Plank Plank Plank Zdolnosci Plank Plank

wytrzymatosciowe catego sitowo-




ciata wytrzymat
osciowe
catego
ciata
9 Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test | Beep Test Beep Test
10 | Zdolnosci szybkosciowo- Bieg wahadtowy Bieg Zdolnosci
sitowo-koordynacyjne 10x5m wahadtowy szybkosci Bie
10x5m Bieg wahadtowy OWo- Bieg wahadtowy war?a drow
10x5m sitowo- | 10x5m oem Y
koordyna
cyjne
KLASY 7 -8
AKTYWNOSC FIZYCZNA
KLASA VIi KLASA Vil
LP DZIAL : PROBA SPRAWDZANE PROBA
SPRAWDZANE UMIEJETNOSCI SPRAWDZAJACA UMIEJETNOSCI SPRAWDZAJACA
LEKKOATLETYKA

Pchniecie kulg

- poprawnosc¢ techniczna

pchniecia kula

Pchniecie kulg

- poprawnosc¢ techniczna
pchniecia kulg

Pchniecie kulg

Start wysoki i niski

- poprawnosc techniczna startu
wysokiego (przyjmowanie pozycji

na komendy startowe)

Bieg krotki ze
startu niskiego,
bieg $redni ze

- poprawnos¢ techniczna
startu wysokiego
(przyjmowanie pozycji na

Bieg krotki ze startu
niskiego, bieg sredni
ze startu wysokiego




startu wysokiego

komendy startowe)

Skipy

- poprawnosc techniczna
wykonania skipu A

- poprawnosc¢ techniczna
wykonania skipu B

- poprawnosc¢ techniczna
wykonania skipu C

- poprawnos¢ wykonania
wieloskoku

Skip A
Skip B
Skip C
wieloskok

- poprawnosc¢ techniczna
wykonania skipu A

- poprawnosc¢ techniczna
wykonania skipu B

- poprawnosc¢ techniczna
wykonania skipu C

- poprawnos¢ wykonania
wieloskoku

Skip A
Skip B
Skip C
Wieloskok

Przekazanie pateczki

- poprawnosc¢ techniczna

Przekazanie

- poprawnosc¢ techniczna

Przekazanie pateczki

sztafetowe;j przekazania pateczki sztafetowej | pateczki przekazania pateczki sztafetowej w biegu w
sztafetowej w sztafetowe;j wyznaczonej strefie
biegu

Skok w dal z miejsca i z - poprawnosc¢ techniczna skoku w | Skok w dal - poprawnosc techniczna | Skok w dal wykonany

krotkiego rozbiegu

dal

wykonany ze strefy

skoku w dal

z belki

KOSZYKOWKA

Sprawdzian poziomu nabytych
umiejetnosci technicznych z
pitki koszykowej

- podanie pitki oburgcz sprzed

klatki piersiowej w ruchu

- koztowanie pitki ze zmiang

tempa i kierunku
- zwod bez pitki

- rzut z biegu po podaniu (tzw.
~,dwutakt’) z prawej i lewej strony

poziom
umiejetnosci
technicznych

Tor sprawdzajgcy

- podanie pitki oburgcz
sprzed klatki piersiowej w
ruchu

- koztowanie pitki ze
zmiang tempa i kierunku
- zwdd z pitkg

- rzut z biegu po
koztowaniu (tzw.
.,dwutakt’) z prawej i
lewej strony

Tor sprawdzajgcy
poziom umiejetnosci
technicznych

PILKA RECZNA




7. | Sprawdzian poziomu nabytych | - podanie pitki jednorgcz w ruchu | Tor sprawdzajgcy - podanie pitki jednorgcz | Tor sprawdzajgcy
umiejetnosci technicznych z - koztowanie pitki ze zmiang poziom w ruchu poziom umiejetnosci
pitki recznej tempa i kierunku umiejetnosci - koztowanie pitki ze technicznych

- zwod bez pitki technicznych zmiang tempa i kierunku
- rzut pitki do bramki w ruchu po - zwod z pitkg
podaniu od partnera - rzut pitki do bramki z
wyskoku
SIATKOWKA

8. | Sprawdzian poziomu nabytych | - odbicia pitki oburgcz sposobem | Sprawdzian - wystawienie pitki Sprawdzian techniki
umiejetnosci technicznych z goérnym w parach techniki odbic¢ i sposobem gérnym odbic¢ i zagrywki
pitki siatkowe;j - odbicia pitki oburgcz sposobem | zagrywki - przyjecie zagrywki

dolnym w parach sposobem dolnym
- zagrywka dowolnym sposobem - zagrywka dowolnym
z odlegtosci 7-8 metrow sposobem z odlegtosci 9
metréw
UNIHOKEJ

9. | Sprawdzian poziomu nabytych | - podanie pitki w ruchu Tor sprawdzajgcy - podanie pitki w ruchu Tor sprawdzajgcy
umiejetnosci technicznych z - prowadzenie pitki ze zmiang poziom - prowadzenie pitki ze poziom umiejetnosci
unihokeja tempa i kierunku umiejetnosci zmiang tempa i kierunku | technicznych

- zwbd bez pifki technicznych - zwdd z pitkg

- strzat na bramke z biegu po - strzat na bramke z

podaniu od partnera biegu
GIMNASTYKA PODSTAWOWA

10. | Przewrdt w przéd Przewrdt w przéd -Przewrdt w przod | -Przewrdt w przod -Przewrdét w przod

11. | Przewrdt w tyt - przewrot w tyt do stania Przewrot w tyt - przewrot w tyt do stania | Przewrot w tyt

12. | Cwiczenia réwnowazne -piramidy w parach -piramidy w parach | -piramidy tréjkowe - piramidy tréjkowe

13. | Stanie na rekach przy - stanie na rekach z postawy lub | Stanie na rekach - stanie na rekach z Stanie na rekach przy




drabinkach

uniku podpartego z asekuracjg
nauczyciela

przy drabinkach

postawy z asekuracjg
nauczyciela

drabinkach

TA

NIEC

Elementy tanca

- opracowanie i wykonanie
dowolnego uktadu tanecznego

Uktad taneczny

- taniec narodowy
.Polonez”

Uktad taneczny

PILKA NOZNA

Sprawdzian poziomu nabytych

umiejetnosci technicznych z
pitki nozne;j

- zwod bez pitki

- zwod pojedynczy

- prowadzenie pitki ze zmiang
kierunku poruszania sie i nogi
prowadzgcej

- strzat na bramke po podaniu od
partnera

- pitkarski tor przeszkdd

Tor sprawdzajgcy
poziom
umiejetnosci
technicznych

- zwod bez pitki

- zwod pojedynczy

- prowadzenie pitki ze
zmiang kierunku
poruszania sie i nogi
prowadzgcej

- strzat na bramke po
podaniu od partnera

- pitkarski tor przeszkdd

Tor sprawdzajgcy
poziom umiejetnosci
technicznych

ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

- éwiczenia ksztattujgce w
ruchu (10 ¢wiczen) wraz z
koniecznoscig fachowego
nazewnictwa

- éwiczenia ksztattujgce w
miejscu (10 éwiczenia)
wraz z koniecznoscig

rozgrzewki samodzielnie

- ¢wiczenia ksztattujgce
w ruchu (10 éwiczen)
wraz z koniecznoscig
fachowego
nazewnictwa

- ¢wiczenia ksztattujgce
w miejscu (10

KLASA VIi KLASA Vil
. SPRAWDZANA SPRAWDZANA
LP PROBA ZDOLNOSC PROBA ZDOLNOSC PROBA
MOTORYCZNA lub SPRAWDZAJACA MOTORYCZNA lub SPRAWDZAJACA
UMIEJETNOSC UMIEJETNOSC
1. | Rozgrzewka - czesci rozgrzewki Przeprowadzenie - czesci rozgrzewki Przeprowadzenie

rozgrzewki
samodzielnie




fachowego nazewnictwa
- ptynno$¢ wykonania

- panowanie nad grupg

- zademonstrowanie w
rozgrzewce zestawu
éwiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne

- zademonstrowanie w
rozgrzewce zestawu
¢cwiczen ksztattujgcych
prawidtowg postawe ciata
- wykazanie sie
kreatywnoscig podczas
organizacji rozgrzewki

- przeprowadza
rozgrzewke w zaleznosci
od rodzaju planowanej
aktywnosci

¢wiczenia) wraz z
koniecznoscig
fachowego
nazewnictwa

- ptynnos¢ wykonania

- panowanie nad grupg
- zademonstrowanie w
rozgrzewce zestawu
éwiczen
ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne

- zademonstrowanie w
rozgrzewce zestawu
¢cwiczen ksztattujgcych
prawidtowg postawe
ciata

- wykazanie sie duzg
kreatywnoscig podczas
organizacji rozgrzewki
- przeprowadza
rozgrzewke w
zaleznosci od rodzaju
planowanej aktywnosci

Proba sity miesni brzucha

- sita miesni brzucha

- siady z lezenia tytem

wykonywane w czasie 30

sek.

- sita miesni brzucha

- siady z lezenia tytem
wykonywane w czasie
30 sek.

Préba skocznosci

- sita miesni konczyn
dolnych

- skok w dal z miejsca

- sita miesni konczyn
dolnych

- skok w dal z miejsca

Préba sity konczyn gornych

- sita miesni konczyn
gornych

- zwis na ugietych rekach
(dziewczeta oraz chtopcy

do lat 11)

- sita miesni konczyn
gornych

- Zwis na ugietych
rekach (dziewczeta
oraz chtopcy do lat 11)




- podcigganie sie na
drazku (chtopcy od 12
roku zycia)

- podcigganie sie na
drazku (chtopcy od 12
roku zycia)

5. | Préba gibkosci - gibkos¢ - skton tutowia w przéd w | - gibkosc¢ - skton tutowia w przéd
staniu w staniu
6. | Proba szybkosci - szybkos¢ - bieg na dystansie 50m - szybkosc¢ - bieg na dystansie 50m
7. | Préba zwinnosci - ZwWinnos¢ - bieg wahadtowy na - ZWIiNnnosc¢ - bieg wahadtowy na
dystansie 4x10m z dystansie 4x10m z
przenoszeniem klockéw przenoszeniem klockéw
8. | Préba wytrzymatosci - Test - wytrzymatosé tlenowa Marszobieg w czasie 12 - wytrzymatos¢ tlenowa | Marszobieg w czasie
Coopera min (test Coopera) 12 min (test Coopera)
9. | £dolnosci sitowo- | Plank Plank Plank Plank
wytrzymatosciowe catego ciata
10 | Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test
11 | Zdolno$ci szybkosciowo-

sitowo-koordynacyjne

Bieg wahadtowy 10x5m

Bieg wahadtowy 10x5m

Bieg wahadtowy 10x5m

Bieg wahadtowy 10x5m
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