PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
Z\WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

w Szkole Podstawowej nr 100 im. Adama Mickiewicza w Krakowie

1. Przedmiotowy system oceniania jest zgodny z rozporzadzeniem Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 10 czerwca 2015 r. w sprawie warunkéw i sposobu oceniania,
klasyfikowania 1 promowania uczniow 1 stluchaczy oraz przeprowadzania egzaminow 1

sprawdzianow w szkotach publicznych.

2. Przedmiotowy system oceniania jest zgodny ze statutem Szkoty Podstawowej nr 100 im.
Adama Mickiewicza w Krakowie oraz obowigzujaca nowa podstawa programowg Z

wychowania fizycznego w klasach IV - VIII.

ZALOZENIA OGOLNE

1. Uczen w ciggu roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego
indywidualnymi mozliwo$ciami.

2. Nauczyciel wystawia oceng biorgc pod uwage oceny z poszczegdInych obszarow.
3. Ocena semestralna lub roczna nie jest srednig arytmetyczng ocen czgstkowych.

4. Uczen nie moze otrzyma¢ oceny celujacej potrocznej 1 koncoworocznej z podstawowych
obszardw oceniania.

5. Dyrektor zwalnia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego (z wszelkich ¢wiczen  fizycznych)
na podstawie za§wiadczenia wydanego przez lekarza na czas okreslony w tym zaswiadczeniu.

51 W dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie
»,Zwolniony lub zwolniona” , kiedy okres zwalniania przekracza potowe czasu
przeznaczonego na te zajgcia w szkolnym planie nauczania w danym semestrze.

5.2 Jezeli zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego obejmuje tylko jeden semestr, ocene
koncowa stanowi ocena z semestru , z ktorego uczen zostat oceniony.

5.3 Uczen zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji , a w szczegdlnych
przypadkach gdy lekcje te sa pierwszymi lub ostatnimi zajeciami w danym dniu , uczen moze by¢
zwolniony z tego obowigzku na podstawie pisemnego o$wiadczenia rodzicow.



5.4 Uczen, ktory posiada zwolnienie od rodzica z powodu chwilowej niedyspozycji lub
przebytej choroby, ma obowigzek przebywac¢ na tych zajeciach i realizowa¢ zadania teoretyczne
oraz pomaga¢ w organizacji lekcji.

6. Uczen, ktory jest czeSciowo niezdolny do zaje¢ z powodu przeciwwskazan lekarskich
dostarcza odpowiednie zaswiadczenie do nauczyciela wychowania fizycznego i bedzie on
realizowal program nauczania dostosowany do wilasnych mozliwosci, uwzgledniajacych
wskazania lekarskie.

7. Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje ucznidw z wymaganiami edukacyjnymi z
wychowania fizycznego, co nauczyciel potwierdza wpisem w dzienniku lekcyjnym.

8. Przedmiotowy system oceniania i wymagania edukacyjne sg dostepne do wgladu uczniow i
rodzicéw przez caty rok szkolny na stronie internetowej szkoty.

9. Oceny sg jawne, nauczyciel uzasadnia je oraz podaje sposoby poprawy.

10. O postepach ucznia rodzice powinni by¢ systematycznie informowani na zebraniach
rodzicow.

11. Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku szkolnego nastepuje w
skutek negatywnej postawy ucznia np. czeste braki stroju, niesystematyczne ¢wiczenie, sporadyczne
uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniajgcych, brak wlasciwego zaangazowania w czasie
lekcji, niski poziom kultury osobiste;j itp.

12. Ocena moze by¢ obnizona o jeden stopien.

13. Na miesiac przed klasyfikacja roczng uczen i jego rodzice (prawni opiekunowie) powinni by¢
poinformowani o zagrozeniu oceng niedostateczng lub nieklasyfikowaniem.

14. W przypadku uzyskania oceny rocznej (semestralnej) niedostatecznej uczniowi
przystuguje prawo do egzaminu klasyfikacyjnego na zasadach okreslonych w rozporzadzeniu
MEN z dnia 10 czerwca 2015r.

15. Egzamin Klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci ruchowe) oraz
wiadomosci, ktore byty przedmiotem nauczania w trakcie semestru lub roku szkolnego.

16. W sytuacjach spornych nie uregulowanych poprzez wymagania edukacyjne z wychowania
fizycznego oraz przez wewnatrzszkolny system oceniania, obowigzuja decyzje, ktore podejmuja
zainteresowane strony po uzgodnieniu z Dyrekcja Szkoty.



Wewnatrzszkolne ocenianie w odniesieniu do wychowania fizycznego okresla:

obszary oceniania
przedmiot oceny w kazdym obszarze

szczegotowe kryteria oceny w kazdym obszarze

o o o o

sposdb przejscia od ocen biezacych do oceny $rodrocznej i koncoworocznej.

Wytyczone obszary oceniania powinny eksponowa¢ wysitek ucznia oraz uwzglgdniaé
zdefiniowane w podstawie programowej wychowania fizycznego umiejetnosci i wiadomosci.
Ocena $rodroczna 1 roczna bedzie formulowana na podstawie ocen koncowych z

wytyczonych obszar6w oceniania.

PODSTAWOWE OBSZARY OCENIANIA

Ze wzgledu na specyfike przedmiotu wychowania fizycznego, ocena podiroczna i
koncoworoczna, oparta jest o trzy podstawowe obszary oraz jeden dodatkowy obszar
oceniania, co daje mozliwos¢ rzetelnego 1 sprawiedliwego ocenienia pracy ucznia na tym
przedmiocie. Proponowany system oceniania daje mozliwos¢ zdobycia ocen bardzo dobrych i
dobrych nawet tym uczniom, u ktorych motoryka jest slabiej rozwinigta, poniewaz na
lekcjach wychowania fizycznego najbardziej licza sig: checi- czyli stosunek ucznia do
wlasnych mozliwos$ci, postep- czyli opis poziomu osiggnictych zmian w stosunku do
diagnozy wstepnej, postawa- czyli stosunku do partnera, przeciwnika, s¢dziego, nauczyciela,
diagnoza- czyli wynik osiggniecty w sportach wymiernych i dokladno$¢ wykonywania

¢wiczen a nie osigganie konkretnych wynikow sportowych.

POSTAWOWE OBSZARY OCENIANIA UCZNIA:

O Umieje¢tnosci indywidualne ruchowe,

0 Uczestnictwo i przygotowanie do lekcji,

O Aktywnos$¢ i postawa wobec przedmiotu i kultury fizycznej,



DODATKOWY OBSZAR OCENIANIA:
O Reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych, oraz aktywnos¢

pozalekcyjna-Szkolny Klub Sportowy, inne Kluby Sportowe,

Uwaga: Uczen, ktory nie spelnia dodatkowego obszaru oceniania, bedzie oceniany

tylko z podstawowych obszaréw oceniania.

SPOSOB OCENIANIA
(1 Zgodnie z WSO wg Skali ocen 1-6,
(1 Graficznie za pomoca (+) i (-)

N stownie

CZESTOTLIWOSC OCENIANIA:

OBSZARY/KRYTERIA ILOSC OCEN
OCENIANIA

w zalezno$ci od zadan kontrolno-

Ocena za indywidualn miejetnosci .
ywidualne  ufiejeinose oceniajgcych 2-6 ocen w semestrze

ruchowe

Ocena za uczestnictwo i przygotowanie

. 1-2 ocena w semestrze
lekcji

Aktywno$¢ i postawa wobec przedmiotu 1 1-2 oceny w semestrze

kultury fizycznej.

. . 1 ocena za kazdorazowy udziat
Ocena za udziat w zawodach sportowych 1 Y

aktywnos$¢ pozalekcyjna

Postepy ucznia nauczyciel odnotowuje w dzienniku elektronicznym oraz w swoim zeszycie

pomocniczym przy pomocy umownych znakow.



OCENA ZA INDYWIDUALNE UMIEJETNOSCI RUCHOWE

Okreslenie poziomu postgpu ucznia w zakresie umiejetnosci powinno odbywaé si¢ zarowno po
zrealizowaniu odpowiedniego cyklu programu, jak i systematycznie na kazdej lekcji (ocena
stowna), aby moc wiasciwie dostosowa¢ zadania dydaktyczne i organizacyjne w kolejnych

lekcjach do potrzeb kazdego ucznia.
Kontroli i ocenie moga podlega¢ umiejetnosci z nastepujacych grup:

-technika 1 taktyka wykonania poszczegdlnych elementow nauczanych dyscyplin 1
konkurencji m.in.: z gier zespolowych, gimnastyki, lekkiej atletyki, a w przypadku klas
sportowych koszykowki,

-podczas wykonywania elementéw technicznych oceniamy przede wszystkim estetyke,

ptynnos$¢ 1 poprawnos¢ danego ¢wiczenia.

Kryteria oceny umieje¢tnosci ruchowych

Sposob wykonania proby Ocena

- Uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie. bdb
- nie popetnia zadnych btedow technicznych.
- Stosuje szczegdlowe przepisy 1 zasady danej umiejetnosci ruchowe;j

- W powtarzanych ( kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposdb wykonania jest
nienaganny.

- Wykonuje ¢wiczenia z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

- uczen wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie. +db
- nie popetnia Zzadnych bledoéw technicznych.
- stosuje szczegolowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowe;.

- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybienia techniczne.

- wykonuje ¢wiczenia z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

- uczen wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie. db

- popetia drobne btedy techniczne.




- stosuje szczegolowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowe.

- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie uchybienial
techniczne.

- wykonuje ¢wiczenia z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie.
- popetia drobne btedy techniczne.

- wykonuje ¢wiczenia bez stosowania szczegblowych przepisow i1 zasad danej
umiejetnosci ruchowe;.

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia techniczne.

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

+dst

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie 1 rytmie.
- popetnia bledy techniczne.

- wykonuje ¢wiczenia bez stosowania szczegdlowych przepisow 1 zasad danej
umieje¢tnosci ruchowe;.

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia techniczne.

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dst

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wiasciwym tempie i rytmie.
- popetia duze btedy techniczne.

- wykonuje ¢wiczenia bez stosowania szczegdlowych przepisow 1 zasad danej
umiejetnosci ruchowe.

- w powtarzanych (kolejnych) préobach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia)
techniczne.

- nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dop

- uczen odmowil wykonania proby.

ndst

Jezeli, z przyczyn losowych, uczen opuscit zajecia ze sprawdzianem, ma obowigzek

zaliczenia sprawdzianu w ciggu 14 dni po uzgodnieniu terminu z nauczycielem. Po uptywie tego

czasu, w wyniku nie przystapienia do zaliczenia uczen dostaje ocen¢ niedostateczng, a W

uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z tego sprawdzianu.




OCENA ZA UCZESTNICTWO i PRZYGOTOWANIE DO LEKCJI

Uczestnictwo w zajeciach obowiagzkowych

Uczestnictwo w zajgciach jest waznym elementem w realizacji procesu wychowania
fizycznego. Systematyczny udziat w zajeciach ma za zadanie wdrazanie ucznia do
systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Dopuszczalny jest

pewien procent nicobecnosci spowodowanej sytuacja losowa.
Uwagal!!

Zwolnien od lekarza oraz zwolnien od rodzicow z powodu choroby nie wlicza si¢ do ilosci
opuszczonych godzin.

Uczen, ktory jest nieobecny na lekcji na potrzeby szkoly nie wlicza si¢ do ilosci
opuszczonych godzin.

Przygotowanie do lekcji (stroj sportowy)

Przez przygotowanie do zaje¢ bedzie rozumiane posiadanie przez ucznia wilasciwego
stroju sportowego (tj. spodenki sportowe, koszulka, obuwie zmienne lub dres
przeznaczonego wylacznie do ¢wiczen fizycznych), nie spdznianie si¢ na lekcje, nie
uciekanie z lekcji (przez ucieczke z lekcji wychowania fizycznego rozumie si¢ sytuacje kiedy uczen
danego dnia obecny jest na wszystkich lekcjach oprocz lekeji wychowania fizycznego, nie jest
zwolniony z tej lekcji przez wychowawce, rodzica , dyrektora szkoty badz lekarza). Kazdy
przypadek braku stroju lub braku odpowiedniego zmiennego i czystego obuwia, spoznienia i
ucieczki nauczyciel zaznacza. Zwolnienie lekarskie usprawiedliwia ucznia z nie ¢wiczenia na

lekcji lub w wyjatkowych przypadkach zwolnienie napisane przez rodzica, ale dostarczone przed

lekcja.

OCENA Brak stroju sportowego

1

2-3

4-5

6-9

10 i wiecej
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OCENA ZA AKTYWNO SC I POSTAWE WOBEC PRZEDMIOTU I KULTURY
FIZYCZNEJ

Aktywno$¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy
znakdéw (+) 1 (-). Kryterium dotyczace oceny postawy ucznia i stosunku do zaje¢ lekcyjnych

uwzglednia:

PLUSY (+) uczniowie otrzymujga za: przygotowanie do lekcji, przejawy zaangazowania,
stosunek do przedmiotu, wykonywanie ¢wiczen w sposob zblizony do swoich maksymalnych
mozliwos$ci, inwencje tworcza, aktywny udziat w zajeciach, przygotowanie lub prowadzenie
czgsei lekeji, petnienie roli sedziego, stosowanie zabiegdw higienicznych, dbanie 0
bezpieczenstwo swoje i innych, przestrzeganie regulaminu, przestrzeganie zasad bhp i zasad
fair play, poszanowanie mienia spotecznego, obowigzkowos¢, sumiennos¢, zdyscyplinowanie i

zyczliwy stosunek do innych.

MINUSY (-) uczniowie uzyskujg: przy niechetnym i negatywnym stosunku do uczestnictwa W

zajeciach za w/w elementy.

Uczen moze uzyskacé ocene ,,+” lub ,, — ,, spelniajac wybrane kryteria.

Jezeli uczen uzyska 5 ,,+” w semestrze uzyskuje ocene bardzo dobra, a uczen ktory
uzyska 5 ,,-,, otrzymuje ocen¢ niedostateczng.

OCENA ZA UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH i AKTYWNOSC
POZALEKCYJN A

Na ocen¢ z tego obszaru skladaja si¢ nastepujace elementy:

[0 Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych réznego szczebla,
-ocena 6- uczen zajmuje punktowane miejsce w zawodach gminny Krakow
-ocena 6- udzial w zawodach wojewodzkich i ogdlnopolskich

-ocene¢ 5- uczestnictwo w sportowych zajeciach pozalekcyjnych oraz uczestnictwo w innych

pozalekcyjnych zajeciach sportowych potwierdzone zaswiadczeniem.



ZASADY OCENIANIA W KLASACH 4-8 - WYCHOWANIE FIZYCZNE

(zgodnie z wewnetrznym systemem oceniania)

SKALA OCEN

1 - niedostateczny

2 - dopuszczajacy

3 - dostateczny

4 - dobry

5 - bardzo dobry

6 - celujacy

dodatkowe oznaczenia: +,-

PRZEDMIOT OCENY

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow

wynikajacych ze specyfikacji zajec.

Beda oceniane:

Sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych z przedmiotu.
Zaangazowanie w przebieg lekcji 1 przygotowanie si¢ do zajec.

Stosunek do partnera i przeciwnika.

Stosunek do wlasnego ciata.

Aktywnos¢ fizyczna.

o v A W b =

Postep w opanowaniu umiej¢tnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych klas

zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami.

~

Osiagnigte wyniki w sportach wymiernych, doktadno§¢ wykonywania zadan i poziom

zdobytej wiedzy.



KRYTERIA OCEN

Ocene celujaca -otrzymuje uczen, ktoéry wykazuje sie szczegblnym zaangazowaniem w
pracy, tworcza postawa, umiejetnosciami i wiadomos$ciami wykraczajagcymi poza program
nauczania w danej klasie, osigga wysoki poziom postgpu w osobistym usprawnianiu.
Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, chetnie uczestniczy w zajeciach sportowo -
rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach, zawodach i olimpiadach, reprezentujac szkote. Bierze

aktywny udziat w zajeciach sportowych, zawodach pozaszkolnych.

Ocene¢ bardzo dobra -otrzymuje uczen, ktory calkowicie opanowat zadania z poziomu
rozszerzonego dla danej klasy. Bardzo starannie i sumiennie wykonuje zadania, wykazuje duze
zaangazowanie na lekcji oraz jest dobrze przygotowany do zaje¢. Prowadzi sportowy i
higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali sprawno$¢ motoryczna 1 osigga duze
postepy w osobistym usprawnieniu. Czynnie uczestniczy w zajgciach pozalekcyjnych 1

pozaszkolnych o charakterze sportowo - rekreacyjnym.

Ocene dobra -otrzymuje uczen, ktory bez zarzutu wywiazuje si¢ z obowigzkow, w
poszczegdlnych klasach osigga postep w opanowaniu umiej¢tnosci 1 wiadomosci na poziomie
podstawowym, przy pomocy nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego. Wysokie
sg staranno$¢ 1 sumienno$¢ w wykonywaniu zadan i zaangazowanie w przebieg lekcji oraz
stopien przygotowania si¢ do zaje¢. Uczen prowadzi higieniczny tryb zycia, uczestniczy w

zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo - rekreacyjnym.

Ocene dostateczng i dopuszczajaca -otrzymuje uczen adekwatnie do wlozonego
wysitku w wywigzanie si¢ z obowigzkow, stopnia postgpu w opanowaniu umiejetnosci i
wiadomos$ci na poziomie podstawowym w poszczeg6lnych klasach, poziomu starannosci i
sumiennosci w wykonywaniu zadan, zaangazowanie w przebieg lekcji oraz stopnia

przygotowania si¢ do zajec.

Ocen¢ niedostateczna -otrzymuje uczen, ktory wykazuje szczegdlnie lekcewazacy
stosunek do obowigzkow wynikajacych ze specyfikacji przedmiotu, nie bierze czynnego udziatu
w lekcji, swoim zachowanie dezorganizuje prace, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i
innych, notorycznie jest nieprzygotowany do zaj¢¢, prowadzi niehigieniczny i nie sportowy tryb

zycia.

Uczen nieklasyfikowany -uczen moze by¢ nieklasyfikowany z zajg¢ edukacyjnych, jezeli
brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na zajgciach
edukacyjnych przekraczajacej polowe czasu przeznaczonego na te zajecia w Szkolnym planie

nauczania.

WYMAGANIA EDUKACYJNE



Poziom podstawowy- uczen wykonuje zadania kontrolno-sprawdzajace samodzielnie,

jednak z pewnymi bledami technicznymi, lub w stabym tempie.

Poziom ponadpodstawowy - uczen wykonuje zadania kontrolno-sprawdzajace

wilasciwg technikg, w odpowiednim tempie, pewnie, z zachowaniem ptynnosci ruchow.



WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE IV

W Kklasie 1V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajeé
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
- sita mm brzucha
- gibko$¢
- skok w dal z miejsca
- bieg ze startu wysokiego na 30 m
- bieg wahadlowy na dystansie 4x10m (z przenoszeniem przyboru)
- rzut pitka lekarska
- pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu (Proba Ruffiera)
4) Umiejetnosci ruchowe:
Gimnastyka:
= przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
= Uklad gimnastyczny wg wilasnej inwencji (postaw zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot w przod, klgk podparty 1 lezenie przewrotne
Mini pitka nozna
= Prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy (prawa lub lewa noga)
= Uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy
Mini koszykowka
= Kozlowanie pitki w marszu lub w biegu po prostej ze zmiang reki koztujace;j
= Podanie oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu
Mini pitka r¢czna
= Rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu
= Podanie jednoracz potgoérne w marszu
Mini pitka siatkowa
= (Odbicie pitki sposobem goérnym nad glowa

5) Wiadomosci:
= Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne)
= Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego
(odp. ustne lub pisemne)
= Uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie

przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wlasny wynik



WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE V

W Klasie V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1) Postawe ucznia i1 jego kompetencje spoteczne
2) Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajgé
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
- sita mm brzucha
- gibko$¢
- skok w dal z miejsca
- bieg ze startu wysokiego na 30 m
- bieg wahadlowy na dystansie 4x10m (z przenoszeniem przyboru)
- rzut pitka lekarska
- pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu (Test Coopera)
4) Umiejetnosci ruchowe:
Gimnastyka:
= przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
= podpdr lukiem lezac tylem ,,mostek”
Mini pitka nozna:
= prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga
= uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pitka jest nieruchoma)
Mini koszykowka:
= kozlowanie pitki w biegu ze zmiang reki kozhujacej 1 kierunku poruszania si¢
* rzut do kosza z dwutaktu
Mini pitka rgczna:
= rzut na bramke z biegu
= podanie jednoracz potgdrne w biegu
Mini pitka siatkowa:
= odbicie pitki sposobem gérnym w parach
= zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki
5) Wiadomosci:
= Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne)
= Uczen potrafi wyjasni€ i scharakteryzowac pojecie zdrowia wg WHO
= Uczen zna test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz

indywidualnie interpretuje wlasny wynik



WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VI

W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1) Postawe ucznia i1 jego kompetencje spoteczne
2) Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajgc
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
- sita mm brzucha
- gibko$¢
- skok w dal z miejsca
- bieg ze startu wysokiego na 30 m
- bieg wahadlowy na dystansie 4x10m (z przenoszeniem przyboru)
- rzut pitka lekarska
- pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu (Test Coopera)
4) Umiejetnosci ruchowe:
Gimnastyka:
= Stanie na rr przy drabinkach
= Przewrdt w przdd z marszu do przysiadu podpartego
Mini pitka nozna:
= Prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa nogg ze zmiana tempa
1 kierunku poruszania si¢
= Uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke¢ po kilku krokach rozbiegu
(pifka jest dogrywana od wspotéwiczacego)
Mini koszykowka:
= Podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w biegu
= Rzut do kosza z dwutaktu z biegu
Mini pitka rgczna:
= Rzut na bramkg z biegu po podaniu od wspotéwiczacego
= Podanie jednoracz potgorne w biegu
Mini pitka siatkowa:
= QOdbicie pitki sposobem goérnym i dolnym w parach
= Zagrywka sposobem dolnym lub gornym z 4-5 m od siatki
5) Wiadomosci:
= Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne)
= Uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzgtu sportowego

= Uczen zna zasady i metody hartowania organizmu



WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VII

W Klasie VII szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1) Postawe ucznia i1 jego kompetencje spoteczne
2) Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajgc
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
- sita mm brzucha
- gibko$¢
- skok w dal z miejsca
- bieg ze startu wysokiego na 30 m
- bieg wahadlowy na dystansie 4x10m (z przenoszeniem przyboru)
- rzut pitka lekarska
- biegi przedhuzone na dystansie 800m dziewczgta 1 1000 chiopcy
- pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu ( test Coopera)
4) Umiejetnosci ruchowe:
Gimnastyka:
= Stanie na rr przy drabinkach
= }aczone formy przewrotow w przod i w tyt
Pitka nozna:
= Zwod pojedynczy przodem bez pitki 1 uderzenie na bramk¢ prostym
podbiciem lub wewngtrzng czgscig stopy
= Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej
Koszykowka:
= Zwod pojedynczy przodem bez pikki 1 rzut do kosza z dwutaktu po podaniu
od wspotéwiczacego
= Podania oburacz sprzed klatki piersiowej w biegu
Pitka r¢czna:
= Rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
= Poruszanie si¢ w obronie (strefie)
Pitka siatkowa:
= }aczone odbicia pitki sposobem gornym 1 dolnym w parach

= Zagrywka sposobem gornym lub dolnym z 5-6 m od siatki

5) Wiadomosci:
= Uczen zna podstawowe przepisy gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne)
= Uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wlasny wynik za pomoca siatki

centylowej



WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VIII

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary
aktywnosci  ucznia:
1) Postawe ucznia i1 jego kompetencje spoteczne
2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec¢
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
- sita mm brzucha
- gibko$¢
- skok w dal z miejsca
- bieg ze startu wysokiego na 30 m
- bieg wahadlowy na dystansie 4x10m (z przenoszeniem przyboru)
- rzut pitka lekarskg
- biegi przedhuzone na dystansie 800m dziewczgta 1 1000 chiopcy
- pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu ( test Coopera)
4) Umiejetnosci ruchowe:
Gimnastyka:
= Przerzut bokiem
,Piramida” dwdjkowa
Pitka nozna:
= Zwod pojedynczy przodem pitka 1 uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewngtrzng czgscig stopy
= Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej
Koszykowka:
= Zwod pojedynczy przodem z pitka i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu
od wspotcwiczacego
= Podania oburacz sprzed klatki piersiowej kozlem w biegu
Pitka r¢czna:
= Rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
= Poruszanie si¢ w obronie (kazdy swego)
Pitka siatkowa:
=  Wystawienie pitki sposobem oburgcz gérnym

= Zagrywka sposobem dolnym lub géornym z 6 m od siatki

5)Wiadomosci:
= Wymienia przyczyny i skutki otylosci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego
odchudzania si¢, stosowania sterydow 1 innych substancji wspomagajacych
negatywnie proces treningowy
( odpowiedzi ustne lub pisemne)

= Zna wspolczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny wilasnej



aktywnosci fizycznej

=  Wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci fizycznej



