PUBLICZNA SZKOLA PODSTAWOWA W ZBLUDOWICACH
PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Nauczyciele: Beata Korczynska, Waldemar Madej

Przedmiotowe Zasady Oceniania zostaly opracowane na podstawie:

e Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkow i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow w szkotach w szkotach
publicznych;

e  Programu nauczania,

e Podstawy programowej ksztalcenia ogolnego z wychowania fizycznego na poziomie szkoty podstawowej;

e  Statutu szkoty.

CELEM PRZEMIOTOWYCH ZASAD OCENIANIA JEST:

e rozpoznanie przez nauczyciela poziomu i postepéw w opanowaniu przez ucznia umiejetnosci i wiadomosci w stosunku do wymagan edukacyjnych
wynikajacych z podstaw programowych ze szczegblnym uwzglednieniem umiejetnosci przyjetych jako priorytetowe.

* Poinformowanie ucznia o poziomie jego sprawnosci fizycznej oraz brakach w tym zakresie.

» Poinformowanie ucznia i rodzicéw o kryteriach oceniania.

» Pomoc uczniowi w samodzielnym rozwoju.

» Dostarczenie rodzicom i nauczycielom rzetelnej i szczegotowej informacji o postgpach, trudnosciach i specjalnych uzdolnieniach ucznia.

* Motywowanie ucznia do rozwoju i systematycznej pracy oraz samodoskonalenia sig.

» Umozliwienie nauczycielowi kontroli rozwoju ucznia, doskonalenie organizacji i metod pracy dydaktyczno-wychowawczej

» Sprawdzenie poziomu wiedzy i umiejetnosci ucznia.

PODSTAWY OCENIANIA

1. Uczen w ciggu roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwo$ciami, biorgc pod uwage przede wszystkim:

o eksponowaé wysitek ucznia wktadany w wywiazywanie si¢ z obowigzkow na lekcji WF,
e zaangazowanie na lekcji,
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stosunek do przedmiotu,
aktywno$¢, systematycznosc¢, jaka uczen wykazuje,
Ocenianie powinno uwzglednia¢ zdefiniowane w podstawie programowej wychowania fizycznego:
poziom umiejetnosci i wiadomosci wskazanych w podstawie programowej wychowania fizycznego,
kompetencje spoleczne ( dotyczy nowej podstawy programowej kl. IV, VII)
Na podstawie obserwacji uczniow w trakcie zaje¢ nauczyciel moze ocenia¢ uczniow po kazdych zajeciach stownie oraz stawiajgc im ocene w skali od 1-6
zgodnie z WZO w Szkole.
Zaré6wno w ocenianiu czastkowym, jak i semestralnym oraz rocznym stosuje si¢ nastepujace stopnie i ich cyfrowe odpowiedniki: 1 — niedostateczny, 2 —
dopuszczajacy, 3 — dostateczny, 4 — dobry, 5 — bardzo dobry, 6 — celujacy
W ciggu jednego semestru uczen, moze otrzymac od 3-5 ocen za postawe wobec przedmiotu, charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej
Proponowany system oceniania daje mozliwo$¢ zdobycia ocen bardzo dobrych i dobrych nawet tym uczniom, u ktérych motoryka jest stabiej rozwinieta,
poniewaz na lekcjach wychowania fizycznego najbardziej liczg si¢: checi- czyli stosunek ucznia do wlasnych mozliwosci, postep- czyli opis poziomu
osiggnietych zmian w stosunku do diagnozy wstepnej, postawa- czyli stosunku do partnera, przeciwnika, sedziego, nauczyciela, diagnoza- czyli wynik
osiaggniety w sportach wymiernych i doktadnos¢ wykonywania ¢wiczen a nie osigganie konkretnych wynikoéw sportowych.
Ocena semestralna lub koncowa nie jest srednig arytmetycznag ocen czastkowych ( $rednia arytmetyczna jest czescig sktadowsa oceny)

e (-1.61 - ocena niedostateczna

e 162 -2.60 - ocena dopuszczajaca
e 2,61-3.60 - ocena dostateczna
e 3,61-4.60 - ocena dobra
e 4.61-5.49 — ocena bardzo dobra
e 5.50-6.00 — ocena celujaca
Nauczyciel wystawia ocene biorac pod uwage oceny z poszczegdlnych obszarow.

Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniéw z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowym systemem oceniania, co nauczyciel potwierdza
wpisem w dzienniku lekcyjnym.

Oceny sg jawne, nauczyciel uzasadnia je oraz podaje sposoby poprawy, postepach ucznia rodzice powinni by¢ systematycznie informowani na zebraniach rodzicow.
Nie wystawia si¢ oceny niedostatecznej za proby sprawnosci fizycznej z wyjatkiem sytuacji w ktorej uczen nie podejmuje si¢ wykonania proby lub rezygnuje z niej w
trakcie 1 nie ma to zwiazku z jego ztym samopoczuciem psychofizycznym lub urazem.

Na miesigc przed klasyfikacja roczna uczen i jego rodzice (prawni opiekunowie) powinni by¢ poinformowani o zagrozeniu ocena niedostateczna lub
nieklasyfikowaniem.

. W przypadku uzyskania oceny rocznej (semestralnej) niedostatecznej uczniowi przystuguje prawo do egzaminu poprawkowego.
14.

W sytuacjach spornych nie uregulowanych poprzez przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego oraz wewnatrzszkolnym systemem oceniania,
obowigzuja decyzje¢, ktore podejmuja zainteresowane strony po uzgodnieniu z Dyrekcja Szkoty



Wagi ocen:
e zawody- waga 4,
e aktywno$¢ -waga 3,
e LAPN,PRPK,PS-wagal
e inne-waga?2

Zwolnienia z wychowania fizycznego:

1. Dyrektor zwalnia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego (z wszelkich éwiczen fizycznych)na podstawie zaswiadczenia wydanego przez lekarza na czas okreslony w
tym zaswiadczeniu. W dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony lub zwolniona” ,
1. Kiedy okres zwalniania przekracza polowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania w danym semestrze.

o Jezeli zwolnienie z zajg¢ wychowania fizycznego obejmuje tylko jeden semestr, oceng koncowa stanowi ocena z semestru , z ktérego uczen zostat oceniony.

e 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 zlozonego w sekretariacie szkoty i po uzyskaniu
zgody dyrektora szkoty.

2. Uczen, ktory jest czesciowo niezdolny do zaj¢é z powodu przeciwwskazan lekarskich
dostarcza odpowiednie zaswiadczenie do nauczyciela wychowania fizycznego i bedzie on realizowat program nauczania dostosowany do wiasnych mozliwosci,
uwzgledniajacych wskazania lekarskie.

UWAGA
Uczniowie, ktorzy posiadajq opini¢ Poradni Lekarskiej (Kat.B,Bk,) i Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej bedg oceniani wedlug nastepujacych zasad :

e systematyczny udzial w zajeciach wychowania fizycznego
e systematyczne noszenie stroju sportowego
e aktywnos¢ na lekcji wychowania fizycznego oraz postepy poczynione w miare wlasnych mozliwosci motorycznych

Obszary aktywno$ci ucznia zwiazane z procesem uczenia si¢ oraz sposoby ich oceniania

1 - Postawa wobec przedmiotu

o aktywnos¢ i wysilek wkladany przez ucznia
e zaangazowanie, kreatywno$¢, tworcza ekspresja i inwencja (samodzielne prowadzenie przez ucznia ¢wiczen ksztattujacych , np. rozgrzewki)
e systematyczne usprawnianie (dazenie do poprawy swojej sprawnosci)



stosunek do zaje¢¢ sportowych (zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i zadan zblizone do maksymalnych swoich mozliwosci)
udziat w zawodach sportowych na szczeblu szkolnym oraz pozaszkolnym

udziat w sportowych zajeciach pozalekcyjnych

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas lekcji, oraz regulaminu korzystania z obiektéw sportowych

postawa "Fair play" podczas lekcji, oraz wspolpraca z grupa

dbatos¢ o higieng i prozdrowotny styl zycia

wysoki poziom kultury osobistej.

Na podstawie obserwacji uczniow w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego nauczyciel moze oceniaé uczniow za aktywnosc¢, stawiajgc im oceng w skali od 1-6.

Ocene¢ negatywna uczniowie uzyskujg: przy niechetnym i negatywnym stosunku do uczestnictwa w zajeciach za w/iw elementy.

11 - Postep
Poziom zdolnos$ci motorycznych

1. Okreslanie poziomu zdolnosci motorycznych odbywac si¢ bedzie dwukrotnie w 11 w II potroczu. W pierwszym etapie ( przetlom wrzesnia i pazdziernika)uczniowie
otrzymujg ocene wyj$ciows ( narzedziem do tego stuzacym beda testy przygotowane przez nauczycieli w-f )W drugim etapie przeprowadzone zostang powtorne testy(
pod koniec kazdego potrocza),a nastepnie nastapi analiza postepu sprawnosci oraz ocena koncowa ucznia( uczen oceniany jest za indywidualny postep sprawnosci. )

2. Sprawdziany biegowe wykonujemy dwukrotnie w ciagu roku szkolnego, wystawiana bedzie jedna ocena z postepu obejmujaca diagnozg poczatkowa i koncows
osiggnie¢ ucznia.

e Ponieobecnosci uczen ustala z nauczycielem termin zaliczenia.
e Dopuszcza si¢ odstepstwa od w/w kryteriow jesli obnizenie poziomu sprawnosci nastgpito po kontuzji lub chorobie

111 - Przygotowanie do zajeé

Przez przygotowanie do zajec¢ na lekcji wychowania fizycznego rozumie si¢ posiadanie przez ucznia odpowiedniego stroju sportowego ( biata koszulka gimnastyczna,
spodenki sportowe, dres, zmienne obuwie sportowe o jasnej nierysujacej podeszwie). Ze wzgledéw bezpieczenstwa dziecko nie moze ¢wiczy¢ w tancuszkach,
zegarkach, piercionkach i kolczykach wiszacych wychodzacych poza obreb ucha. Ponadto uczniowie z dtugimi wlosami muszg mie¢ je zwigzane. Uczen moze przed
zajeciami zglosi¢ 2 razy w ciggu potrocza nieprzygotowanie do lekcji bez Zadnych konsekwencji Kazde kolejne nieprzygotowania beda skutkowaty otrzymaniem
ujemnych punktéw z zachowania (w postaci -10pkt).

111-Wiedza



Wiadomosci z zakresu wychowanie fizycznego obejmujg:

Przepisy zespotowych gier sportowych

okreslonej tematyki o rozwoju fizycznym,

rozwoju sprawnosci fizycznej

zasad zdrowego stylu zycia

zasad bezpieczenstwa

regulamindw i przepisow

zasad czystej gry

zasad kulturalnego kibicowania.

stosowania ¢wiczen oddechowych, rozciggajacych i relaksacyjnych
organizacji i sgdziowania zawodow sportowych

Forma oceny sg odpowiedzi ustne, testy, referaty, dodatkowo gazetka sportowa, plakaty, ulotki.

1VV-Umiejetnosci ruchowe

Wystawiane sq oceny z réznych dyscyplin przez caly semestr.

Poziom umiejetnosci ruchowych — ocenie podlega przyswojenie wtasciwej techniki ruchu oraz dodatkowo taktyki w grach. Wyznacznikiem jest stopien i postep
opanowania czynnosci ruchowych zaobserwowanych podczas gry, zadan kontro —oceniajacych, testow umiejetnosci ruchowych, sprawdzianow $rodrocznych i
koncowych. Pod uwagg brana bedzie poprawnos$é¢ wykonywanych ¢wiczen i zadan ruchowych.

1V-Dodatkowe obszary oceniany

1. Reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych, oraz aktywno$¢ pozalekcyjna: Szkolny Klub Sportowy, inne Kluby Sportowe.

2. Ocena za indywidualne umiejetnosci ruchowe -okreslenie poziomu postepu ucznia w zakresie umiejetnosci powinno odbywacé si¢ zaréwno po zrealizowaniu
odpowiedniego cyklu programu, jak i systematycznie na kazdej lekcji (ocena stowna), aby moc wlasciwie dostosowaé zadania dydaktyczne i organizacyjne w
kolejnych lekcjach do potrzeb kazdego ucznia.

3. Kontroli i ocenie mogg podlega¢ umiejetnosci z nastepujacych grup:

e -Technika i taktyka wykonania poszczegolnych elementéw nauczanych dyscyplin i konkurencji m.in.: z gier zespotowych, gimnastyki, lekkiej atletyki.
e -Podczas wykonywania elementow technicznych oceniamy przede wszystkim estetyke, ptynnos¢ i poprawnos¢ danego ¢wiczenia.
4. Ze wzgledu na specyfike tresci z zakresu edukacji zdrowotnej w ocenianiu osiagnie¢ uczniéw nalezy wziaé¢ pod uwage:

e gotowos$¢ do podejmowania zadan indywidualnych lub zespotowych;
e samoocen¢ ucznidow dotyczaca rozwoju ich umiejetnosci osobistych i spotecznych oraz zmian postaw i zachowan;
e wzajemng ocen¢g rowiesnikow w przypadku wykonywania projektow i prac zespolowych;



e ceng pracy ucznia przez nauczyciela dotyczaca specyficznych zadan, projektow edukacyjnych i innych wytwordéw pracy ucznia.

SPRAWNOSC MOTORYCZNA, UMIEJETNOSCI RUCHOWE I WIADOMOSCI

Wymagania priorytetowe:
Jako wymagania priorytetowe przyjmujemy umiejgtnosci:
stosowania jezyka przedmiotu — terminologia stosowana na lekcjach wychowania fizycznego,
diagnozowanie wtasnej sprawnosci fizycznej i umiejgtnosci ruchowych,

dbato$¢ o prawidtows postawe ciata,

YV V V V

pehnienie roli organizatora, widza i sgdziego.

e Sprawnos$¢é motoryczna:
Poziom sprawnoéci motorycznej (sita, szybkos¢, skocznosé, wytrzymatosé, gibkosc) okreslamy na podstawie wynikow uzyskanych w wybranych testach sprawnosci.

W pierwszym semestrze kazdy uczen wykonuje proby pomiaru sprawnosci motoryczne;.

wplvwu na ocene¢ koncowa, jedvr anowia baze do oce 1. Wyniki uzyskane na koniec roku zostajg poréwnane z
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osiggnigciami z poczatku pierwszego semestru.

Formy sprawdzianu motorycznosci. - Proby pomiaru postepu sprawnosci motorycznej:
o Szybko$¢ - bieg na dystansie 50,60,100 metrow.
o Wytrzymato$¢ - bieg na dystansie 400 metréw klasy IV, 600 m klasy V — VI, 800 — 1000m kl. VII1 V11
o Sita - rzut pitka lekarska ( 2 kg kl. IV - VI) w tyt nad glowa, rzut pitka palantowa.
¢ Skoczno$é- skok w dal z miejsca lub skok w dal metoda naturalna.
¢ Gibkos¢ — sktony tutowia w przod

Ocena postgpu 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 wynikoéw
1- uczen otrzymuje za obnizenie wszystkich wynikéw



e Umiejetnosci ruchowe:
Stopien opanowania umiejetnosci ruchowych (co potrafie, jak wykonuje?) z zakresu wymagan edukacyjnych; Poziom umiejetnosci ruchowych ucznia oceniamy z tych
dziatow, ktore byty przedmiotem nauczania w danym semestrze (np. gimnastyka, gry zespolowe, itp.), zgodnie z przedstawionymi wymaganiami edukacyjnymi dla
poszczegdlnych klas.

Ocena umiejetnosci ruchowych:

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

5- uczen wykonat ¢wiczenie bezbtednie w dobrym tempie.

4- uczen wykonat ¢wiczenie z matymi bledami w dobrym tempie - bledy jednak w wyrazny sposéb
nie wptynety 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 poprawnos¢ demonstrowanej ewolucji ruchowej lub wykonat
¢wiczenie z matymi btgdami, lecz w nienaturalnym tempie.

2- uczen wykonat ¢wiczenie w sposob niedbaty, z duzymi btedami w nienaturalnym tempie.

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

Forma sprawdzianu - dziatania praktyczne (wykonanie okre§lonego ¢wiczenia, ewolucji, elementu technicznego):

- gry zespolowe — rzuty, strzaty, podania, przyjecia, koztowanie, odbicia oraz zastosowanie umiej¢tnosci technicznych w grze szkolnej.

« ¢wiczenia indywidualne — przewroty, skoki oraz ¢wiczenia na przyrzadach i z przyborami. Opanowanie prostych ukltadéow gimnastycznych. Ocena czastkowa za
zdobyte umiejetnosci ruchowe dotyczy zaliczenia zadan kontrolno- oceniajacych. Uczen moze poprawiaé ten sam sprawdzian tylko jeden raz, w tym przypadku
stawiamy lepsza oceng.

e WiadomoSci:
Wiedza i umiej¢tnoscei jej praktycznego wykorzystania w: organizacji, bezpieczenstwa i higieny zaje¢ ruchowych ( samokontrola, asekuracja, pomoc), wspotpracy w
czasie zaje¢, zasad i przepisow
poszczegolnych dyscyplin sportowych, wptywu éwiczen fizycznych na rozwdj 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 wykorzystaé w praktyce,



2 - uczen posiada mate wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, nie potrafi dokonaé 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).
» 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 otrzymuja oceng
czastkows ( bardzo dobra, lub celujaca) za kazdy udziat w zawodach.

Ocena czgstkowa za udzial w zawodach sportowych:

« Celujaca (6) — uczen bierze udzial w reprezentacji szkoly, wystepujac w zawodach réznych dyscyplin sportowych. Godnie i whasciwie reprezentuje swoja
szkote. Bierze udziat w rozgrywkach pozaszkolnych szczebla gminnego, powiatowego, rejonowego, wojewodzkiego i ogdlnopolskiego, oraz odnosi
sukcesy sportowe.

- Bardzo dobra (5) —uczen bierze udziat w rozgrywkach i konkurencjach wewnatrzszkolnych i niekoniecznie odnosi sukcesy. Ocena moze wystapié jako
nagroda pocieszenia za trud wlozony w rozegrane zawody. Godnie i wtasciwie reprezentuje szkote i swoja klase.

Formy i metody kontroli:

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

* testy sprawnosci motorycznej pozwalajace ustali¢ poziom i rozwoj sprawnosci ( biorac pod uwagg postep i wysitek wktadany przez ucznia);
« zadania kontrolno - oceniajace dla poszczegdlnych poziomow nauczania, pozwalajace okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci ruchowych.
« testy i wypowiedzi ustne w obszarze kontroli wiadomosci;

* uczestnictwo w zawodach wewnatrz szkolnych i pozaszkolnych;

WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNA OCENE
Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktory:
* posiada sprawno$¢, umiejetnosc i wiedze na poziomie celujacym lub bardzo dobrym okreslone programem nauczania;
uzyskuje celujace wyniki z prob sprawnosci motorycznej;

jest bardzo aktywnie zaangazowany w lekcje wychowania fizycznego;

jest zawsze przygotowany do zaje¢-zawsze ma stroj sportowy;

jego postawa i zdrowy tryb zycia sa wzorem dla innych;

godnie reprezentuje szkole na wyznaczonych przez nauczyciela zawodach sportowych szczebla szkolnego, gminnego, powiatowego, rejonowego,
wojewddzkiego i ogblnopolskiego, oraz odnosi sukcesy sportowe;

jest kreatywny, oraz aktywizuje siebie i innych do samo usprawniania;

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

charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

uzywa wlasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow



szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej podstawy programowej)

Oceng bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

 opanowal w bardzo dobrym zakresie wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem;

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

- aktywnie i systematycznie uczestniczy w lekcjach wychowania fizycznego;

« uzyskuje poprawe wynikow préb sprawnosci motoryczneyj;

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

« reprezentuje szkote/ klase na zawodach sportowych;

« jest zawsze przygotowany do zajeé;

* jego postawa i tryb zycia nie budzi najmniejszych zastrzezen, jest zdyscyplinowany, kolezenski ,ambitny;

« charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej,

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

Oceng¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

» opanowal w dobrym zakresie wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem;

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

* nie opuszcza zaj¢¢ wychowania fizycznego;

» wykazuje si¢ duzg aktywnoscia i zaangazowaniem na lekcjach;

* opanowal wiadomosci i umiejetnosci jako podstawowe elementy wiedzy o zajeciach ruchowych;

« zna i stosuje zasady higieny osobistej;

* charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej,

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

Oceng¢ dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

» opanowal w podstawowym zakresie wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem, w zakresie umozliwiajacym postep w kontynuowaniu zaje¢ wychowania
fizycznego;

» malo systematycznie i aktywnie pracuje na zajeciach wychowania fizycznego;

* posiada nawyki higieniczno - zdrowotne;

» wklada minimalny wysitek w swoje usprawnianie, dlatego tez nie wykazuje wigkszego postepu w wynikach prob sprawno$ci motorycznej;

+ sporadycznie jest nieprzygotowany do lekcji;

* w niewielkim stopniu dazy do rozwijania swoich uzdolnien;



charakteryzuje si¢ przecigtnym poziomem kultury osobistej,
czesto uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikéw

szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej podstawy programowe;j)

Ocene¢ dopuszczajacq otrzymuje uczen, ktory:

ma braki w opanowaniu wiadomosci i umiejetnosci okreslonych programem, ale braki te nie przekreslaja mozliwosci dalszego ksztatcenia;

¢wiczenia wykonuje niechetnie 1 z duzymi btedami;

wykazuje niskg aktywno$¢ na zajeciach wychowania fizycznego;

uzyskuje obnizenie potowy wynikdéw prob sprawnosci motorycznej;

przejawia niechetny stosunek do ¢wiczen, do przedmiotu, nauczyciela, wspotéwiczacych;

sporadycznie jest nieprzygotowany do lekcji ( brak stroju sportowego);

nie uczestniczy w imprezach sportowych organizowanych przez zesp6t klasowy;

charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej,

bardzo czesto uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikow

szkoty ( dotyczy przede wszystkim nowej podstawy programowej)

Oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

nie opanowat tych wiadomosci i umiejetnosci okre§lonych programem, ktore sg konieczne do dalszego ksztatcenia;

nie dba o rozwdj fizyczny swojego organizmu i nie czyni zadnych postgpow w sprawnosci fizycznej;

uzyskuje obnizenie wynikow wszystkich prob sprawno$ci motorycznej;

czesto jest nieprzygotowany do lekcji oraz opuszcza je;

prowadzi niehigieniczny i nie sportowy tryb zycia;

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

nie robi nic w kierunku swojego usprawniania;

charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej,

zachowuje si¢ wulgarnie w kontaktach interpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela oraz innych pracownikéw szkoty (dotyczy

przede wszystkim nowej podstawy programowej)

WYKAZ SZCZEGOLOWYCH WYMAGAN EDUKACYJNYCH

do dzialéw okresSlonych programem wychowania fizycznego realizowanym na II etapie edukacyjnym
KLASA 1V (nowa podstawa programowa)

W klasie IV kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnoS$ci ucznia:

1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne



2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajeé

3. Sprawnos¢ fizyczna

»  site migsni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s ( wg MTSF)
»  gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia ( wg MTSF )

*  pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu ( Proba Ruffiera)

Z ZAKRESU WIADOMOSCI UCZEN KLASY IV ZNA:
Zasady bezpieczenstwa ¢wiczen, zabaw, dziatan rekreacyjnych.
Bezpieczne korzystanie ze sprzgtu i urzadzen sportowych.
Wrhaséciwe zachowanie w sytuacjach niebezpiecznych i zagrazajacych zdrowiu.
Zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gorach.

Sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem.
Prawidlowa postawa ciala — okreslenie podstawowych parametrow.
Zasady i metody hartowania organizmu.

Mierzenie tgtna w spoczynku i po wysitku.

Samokontrola i samoocena postawy ciata w miejscu i w ruchu.
Przygotowanie organizmu do wysitku.

Sportowa rywalizacja — zasady fair play

Zasady prowadzenia rozgrzewki.

Zasady kulturalnego kibicowania.

Zasady organizacji gier i zabaw rekreacyjnych.

Kultura zachowania na zabawie tanecznej, w dyskotece.

OCENA Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI RUCHOWY CH:
Pitka koszykowa

Koztowanie RP i RL wruchu:

e Ocena celujaca (6):*Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki prawa i lewa reka w biegu.

* Ocena bardzo dobra (5):*Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki dowolng reka w biegu.

* Ocena dobra (4):*Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki prawg i lewg reka w marszu.

» Ocena dostateczna (3):*Uczen stosuje koztowanie 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 przystgpienia do sprawdzianu.

» Podania i chwyty:



* Ocena celujaca (6):*Uczen w dwojkach podaje celnie i chwyta, stosujac prace rak i ndég 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 podac pitke do wspotéwiczacego.
 Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Pilka reczna
* Podanie jednorgcz polgorne w miejscu i w ruchu, rzut na bramke jednorqcz 7 miejsca i z marszu

Bledy:

* uderzenie pitki zamiast ptynnego pchania pitki
* brak odprowadzenia reki w tyl,

* zla postawa

* 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 btedow

» Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Pilka siatkowa

* Przyjecie prawidlowej postawy siatkarskiej, odbicia pitki oburgcz sposobem gornym nad sobg:
Indywidualne odbicia nad gtows.

* ocena celujgca (6)- 10 odbié, oraz przyjmowanie prawidtowej 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 czg§ciowo postawy siatkarskiej

» ocena dopuszczajaca (2)- 2 odbicie, oraz przyjmowanie cze$ciowo postawy siatkarskiej

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

Pilka nozna

o Strzal pitki do bramki wewnetrzng czescig stopy z miejsca
Bledy:
» nieprawidlowe utozenie ciata



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

Ocena:

* Ocena celujaca (6)- zadanie zostato wykonane bezblednie

* 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

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

Gimnastyka

* Przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
Bledy:

a.)Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia

b.)Zte utozenie rak

c.)Przewr6t na glowie

d.)Uderzenie biodrami o podloze

e.)Brak wyprostu w kolanach

f.)Brak zlaczenia nog

g.)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia

h.)Brak ptynnosci

Ocena:

.*ocena celujgca (6)- zadanie zostalo wykonane bezblednie
« ocena bardzo dobra (5)-¢, h

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

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

* ocena dopuszczajaca (2)-e, h, g, f, d, ¢, b
ocena hiedostateczna (1)-Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

»  Uklad gimnastyczny w oparciu o wlasng inwencje tworczq z wykorzystaniem nastegpujgcych elementow: postawy zasadniczej, przysiadu podpartego, przewrotu w przod, klgku
podpartego, przetoczenia na plecydo lezenia przewrotnego .

Bledy:

a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.) Nieprawidtowa postawa zasadnicza

c.) Nieprawidtowy klek podparty

d.) Btednie wykonany przewrdt w przod

e.) Btednie wykonany przysiad podparty

f.) Brak pltynnosci

Ocena:

* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie

* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad

* ocena dobra (4)- 3 bledy



+ ocena dostateczna (3)- 4 - 5 blgdow
* ocena dopuszczajaca (2)- 6 blgdow

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

e Cwiczenia rownowazne na taweczce
Bledy:

a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia b.) Zte utozenie rak w czasie ¢wiczenia

¢.) Nieprawidlowy zwrot na taweczce

d.) Brak rbwnowagi i wyprostowanej postawy przy przejsciu e.) Brak plynnosci

Ocena:

* ocena celujaca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbt¢dnie
* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad

* ocena dobra (4)- 2 biedy

« ocena dostateczna (3)- 3-4 btedy

* ocena dopuszczajaca (2)- 5 btedow

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

Lekkoatletyka

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

Dziewczeta
Ocena Ocena bardzo Ocena
celujaca dobra minimum (sek) dobra
minimum (sek) minimum (sek)
10,6 10,8 11,0
hlopcy
Ocena Ocena bardzo Ocena
celujaca dobra minimum (sek) dobra

minimum (sek) minimum (sek)
10,2 10,4 10,8

¢ Bieg na dystansie 400 metréw z pomiarem czasu Dziewczeta

Ocena Ocena bardzo Ocena
celujaca dobra minimum (sek) dobra
minimum (sek) minimum (sek)
1,35 1,40 1,45

Ocena dostateczna
minimum (sek)

115

Ocena dostateczna
minimum (sek)

11,2

Ocena dostateczna
minimum (sek)

1,50

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 11,5

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 11,2

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 1,50



Chlopcy

Ocena Ocena bardzo
celujaca dobra minimum (sek)
minimum (sek)
1,30 1,35

¢ Rzut pilka lekarska 2 kg- w tyl za glowe

Ocena o Ocena
cena
celujaca dobra
bardzo
minimu dob minimum
obra
m . (metry)
minimum (metry)
(metry)
5.0 4.35 3,90
0
Ocena
celujaca Ocena bardzo
minimum o dobra
(metry) minimum (metry)
6.00 5.00
Rzut pileczka palantowa
Dziewczeta
Ocena
celujaca Ocena bardzo
minimum ~ dobra
(metry) minimum (metry)
25 20

Chlopcy

Ocena
dobra
minimum (sek)
1,40

Ocena dostateczna
minimum (sek)

1,45

Ocena dostateczna

minimum (metry)

Ocena dobra
minimum
(metry)

4.50

Ocena dobra
minimum
(metry)

16

3.20

ponizej3,2

0

Ocena dostateczna
minimum (metry)

4.00

Ocena dostateczna
minimum (metry)

14

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 1,45

Ocena dopuszczajaca minimum

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 4,00

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 14




Ocena Ocena bardzo Ocena dobra

celujaca dobra minimum minimum Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
minimum (metry) (metry) minimum (metry) minimum
(metry)
35 30 25 20
ponizej 20

WYKAZ SZCZEGOLOWYCH WYMAGAN EDUKACYJNYCH
do dzialow okreslonych programem wychowania fizycznego realizowanym na Il etapie edukacyjnym
KLASA V (nowa podstawa programowa)

W klasie V kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

» Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne
* Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zajeé
* Sprawnos¢ fizyczna

*  site mig$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s ( wg MTSF)
*  gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia ( wg MTSF )
e pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu (Test Coopera)

Z ZAKRESU WIADOMOSCI UCZEN W KLASIE V ZNA:

Zasady bezpieczenstwa ¢wiczen, zabaw, dziatan rekreacyjnych.
Bezpieczne korzystanie ze sprzetu i urzadzen sportowych.
Wriasciwe zachowanie w sytuacjach niebezpiecznych i zagrazajacych zdrowiu.
Zasady samo asekuracji.

Zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gorach.

Sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem.
Prawidtowa postawa ciata — okreslenie podstawowych parametrow.
Zasady i metody hartowania organizmu.

Mierzenie tetna w spoczynku i po wysitku.

Samokontrola i samoocena postawy ciata w miejscu i w ruchu.
Przygotowanie organizmu do wysitku.

Sportowa rywalizacja — zasady fair play

Podstawowe przepisy mini gier zespotowych.

Zasady prowadzenia rozgrzewki.

Zasady kulturalnego kibicowania.



e Zasady organizacji gier i zabaw rekreacyjnych.
e Kultura zachowania na zabawie tanecznej, w dyskotece.
e Sposoby organizacji czasu wolnego, zasady aktywnego wypoczynku.

OCENA Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI RUCHOWY CH:
Pitka koszykowa

* Kozlowanie ze zmiang reki, tempa i Kierunku.

Ocena celujaca (6):*Poprawna technika wykonywania koztowania prawa i lewa r¢ka ze zmiang tempa i kierunku ruchu.
Ocena bardzo dobra (5):*Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng r¢ka ze zmiang tempa i kierunku w ruchu.
Ocena dobra (4):*Podejmuje probe wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa 1 kierunku

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

* Ocena dopuszczajaca (2):*Podejmuje probe koztowania dowolng reka w biegu.

* Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

 Podania i chwyty:

* cena celujgca (6):*Prawidtowa technika podan i chwytéw pitki w ruchu.

* cena bardzo dobra (5):*Stosuje prawidtowa technike podan i chwytow pitki w ruchu.

* Ocena dobra (4):*Podejmuje probe prawidtowej techniki podan i chwytow pitki w ruchu.

« Ocena dostateczna (3):*Podejmuje préby celnego podawania i skutecznego chwytu.

* Ocena dopuszczajaca (2):*Uczen stara si¢ prawidtowo podac i chwycié pitke.

 Ocena niedostateczna (1):¥*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

*  Rzut 7 dwutaktu 7 miejsca bez kozlowania pitki:

* Ocena celujaca (6):*Prawidlowa i dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony.

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

* Ocena dobra (4): *rzut pitki do kosza po dwutakcie z matym btedem.

+ Ocena dostateczna (3):*rzut pitki do kosza po dwutakcie z dwoma btgdami.

* Ocena dopuszczajaca (2):*rzut pitki do kosza po dwutakcie z trzema btedami.

* Ocena niedostateczna (1):¥*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka reczna

* Zebranie pitki z podloza, podanie jednorqgcz polgérne w biegu, chwyt, rzut do bramki z biegu.
* Bledy:

» nieprawidtowe zebranie pitki z poditoza

» niedoktadne podanie, niedostosowane sila do partnera

* zle ustawienie rak i ndg przy podaniu

» brak amortyzacji przy chwycie

* zle ustawienie rak i ndg przy rzucie

. nie odprowadzenie r¢ki w tyt przy rzucie, brak skretu tutowia

Ocena:

* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie



+ ocena bardzo dobra (5) - 1 btad

+ ocena dobra (4) - 2 dowolne bledy

* ocena dostateczna (3) - 4 dowolne btedy

 ocena dopuszczajaca (2) - 5 dowolnych btedow

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

Pilka siatkowa

» Zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 3 - 4 m.

* Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatke z odlegtosci 5 metrow.
* ocena celujaca (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.

* Odbicia pitki sposobem gornym w parach.

* Przyjmowanie prawidtowej postawy przy odbiciach sposobem goérnym 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 przystapienia do sprawdzianu.

Gimnastyka

o Przewrét w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu:

* Bledy
a.)Brak rozpoczecia i zakonczenia éwiczenia b.)Zle utozenie rak
c.)Przewrdt na gtowie
d.)Uderzenie biodrami o podtoze e.)Brak wyprostu w kolanach f.)Brak ztaczenia nog
g.)Podparcie przy zakonczeniu éwiczenia h.)Brak ptynnosci

Ocena:

* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie

* ocena bardzo dobra (5)- e, h

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

« ocena dostateczna (3)-e, h, g, f, d, ¢

ocena dopuszczajaca (2)-e, h, g, f, d, c, b
* ocena niedostateczna (1)- uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

o Skok kuczny przez skrzynie 3-4 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.) Zle przeniesienie ndg nad skrzynig
f.) Brak plynnos$ci w wykonaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujaca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie
* 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 przystapienia do sprawdzianu.
* Podpor tukiem leigc tylem ,,mostek”
Btedy:
a)niepelny wyprost RR i utozenie ich nie prostopadle do podtogi, b)przestawienie rak | n()g

c)stawanie na palcach nég, d)brak odchylenia glowy w tyl,
e)duze wygigcie kregostupa w czgsci ledzwiowej przy matej w czesci piersiowe;.

Ocena:
- ocena celujaca (6)- zadanie zostato wykonane bezblednie
- ocena bardzo dobra (5)- d
. ocena dobra (4)-,a, b
- ocena dostateczna (3)-a, b, ¢
- ocena dopuszczajaca (2)-a, b, ¢, d
- ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Lekkoatletyka

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

Dziewczeta
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
10,2 10,4 10,9 11,2

Chlopcy

Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena

celujaca dobra dobra dostateczna

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 11,2

Ocena
dopuszczajaca



minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek) minimum (sek)
9,7 10,0 10,5 11,0

* Bieg na dystansie 400 metréw dziewczeta, 600 metréw chlopcy z pomiarem czasu Dziewczeta 400m

Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
1,30 1,35 1,40 1,45
Chlopcy 600m
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna

celujaca dobra minimum (sek) dobra
minimum (sek) minimum (sek)
2,30 2,35 2,40 2,45

minimum (sek)

* Rzut pilka lekarska 2 kg. w tyl za glowe Dziewczeta

minimum (sek)

powyzej 11,0

Ocena dopuszczajaca

minimum (sek)

powyzej 1,45

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 2,45

Ocena dopuszczajaca minimum

ponizej4,0

Ocena Ocena bardzo
Ocena Ocena dostateczna
celujaca dobra minimum o
dobra minimum (metry)
minimum (metry) o
minimum (metry)
(metry)
6.00 5.35 4.50 4.00
Chlopcy
Ocena Ocena bardzo
celujaca dobra minimum Ocena Ocena dostateczna
minimum (metry) dobra minimum (metry)
(metry) minimum (metry)
7.00 6.00 5.50 5.00

¢ Rzut pileczka palantowa na odleglo$¢ Dziewczeta

Ocena Ocena bardzo
celujaca dobra minimum Ocena
minimum (metry) dobra

Ocena dostateczna
minimum (metry)

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 5,00

Ocena dopuszczajaca
minimum



(metry) minimum (metry)

30 25 20 16
ponizej 16
Chlopcy
Ocena
celujaca Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
minimum o dobra o dobra minimum (metry) minimum
(metry) minimum (metry) minimum (metry)
40 35 30 26
ponizej 26

WYKAZ SZCZEGOLOWYCH WYMAGAN EDUKACYJNYCH
do dzialow okreslonych programem wychowania fizycznego realizowanym na Il etapie edukacyjnym
KLASA VI (nowa podstawa programowa)

W klasie VI kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnos$ci ucznia:

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

*  site mig$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s ( wg MTSF)
*  gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia ( wg MTSF )
e pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu (Test Coopera)

Z ZAKRESU WIADOMOSCI UCZEN W KLASIE VI ZNA:

Zasady bezpieczenstwa ¢wiczen, zabaw, dziatan rekreacyjnych.
Bezpieczne korzystanie ze sprzetu i urzadzen sportowych.
Wriasciwe zachowanie w sytuacjach niebezpiecznych i zagrazajacych zdrowiu.
Zasady samo asekuracji.

Zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach.

Sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem.
Prawidtowa postawe ciata — okreslenie podstawowych parametrow.
Zasady i metody hartowania organizmu.

Mierzenie tetna w spoczynku i po wysitku.

Samokontrola i samoocena postawy ciata w miejscu i w ruchu.
Przygotowanie organizmu do wysitku.

Sportowa rywalizacja — zasady fair play

Podstawowe przepisy mini gier zespotowych.

Zasady prowadzenia rozgrzewki.



e Potrafi zorganizowa¢ zabawy ruchowe na §wiezym powietrzu
e Zna prawidlowg terminologi¢

OCENA Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI RUCHOWY CH:

Pitka koszykowa

» Kozlowanie ze zmiang reki, tempa i kierunku oraz podania i chwyty.

* Ocena celujaca (6):*Poprawna technika wykonywania kozlowania prawa i lewa reka ze zmiana tempa i kierunku w ruchu oraz prawidtowa technika podan i chwytow pitki w ruchu.
Podania sytuacyjne.

» Ocena bardzo dobra (5):*Poprawna technika wykonywania koztowania dowolna r¢kg ze zmiang tempa i kierunku w ruchu oraz stosowanie prawidtowej techniki podan i chwytow pitki
w ruchu.

» Ocena dobra (4):*Podejmuje probg wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa i kierunku ruchu oraz podejmuje probg prawidtowej techniki podan i chwytow pitki w
ruchu.

+ Ocena dostateczna (3):*¥*Podejmuje probg wykonywania koztowania dowolna reka ze zmiana tempa i kierunku oraz podejmuje probe podawania i chwytania pitki w ruchu.

* Ocena dopuszczajaca (2):*Uczen stara si¢ wykona¢ koztowanie dowolng reka oraz stara si¢ prawidtowo podac i chwyci¢ pitke.

.- Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

*  Rzut pitki do kosza 7 réinych pozycji:

* Ocena celujaca (6):*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza z biegu i po koztowaniu slalomem.

* Ocena bardzo dobra (5):*Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza z biegu i po koztowaniu.

* Ocena dobra (4):*Stosuje prawidtowa technike rzutu pitki do kosza, z miejsca, z biegu i po koztowaniu

+ Ocena dostateczna (3):*Stosuje prawidtowa technike rzutu pitki do kosza z miejsca i z biegu.

+ Ocena dopuszczajaca (2):*Stosuje prawidtows technike rzutu pitki do kosza z miejsca

* Ocena niedostateczna (1):¥*Uczef odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

* Dwutakt z prawej strony:

* Ocena celujaca (6):*Prawidlowa i dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej strony.

* Ocena bardzo dobra (5):*Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z prawej 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 miejsca.

* Ocena niedostateczna (1):¥*Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu
Pilka reczna

» Zebranie pitki 7 podloza, kozlowanie slalomem, podanie, chwyt, rzut 7 wyskoku.
* Bledy:

» nieprawidlowe zebranie pitki z podtoza

+ niedoktadne podanie

* zle ustawienie rak i ndg przy podaniu

 brak amortyzacji przy chwycie

» kozlowanie przed soba



* koztowanie zbyt niskie zbyt wysokie
* nieumiejetno$¢ wykonania rzutu z wyskoku
 zle ustawienie rak i ndg przy rzucie
* brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujgca (6) - Zadanie zostatlo 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

» Lgczenie odbié pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym.

* Laczenie odbi¢ pitki sposobem gornym i dolnym przez siatk¢ z uwzglgdnieniem ilosci:
* ocena celujaca (6)- 10 odbié¢

« ocena bardzo dobra (5)- 8 odbié¢

* ocena dobra (4)- 6 odbié¢

« ocena dostateczna (3)- 4 odbicia

* ocena dopuszczajaca (2)- 2 obicia

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

Gimnastyka

*  Przewrdt w przod z marszu z odbicia obunéz, wykonany przez przeszkode.

* Bledy

a.)Brak rozpoczecia i zakonczenia éwiczenia b.)Zle utozenie rak

c.)Przewrd6t na gtowie

d.)Uderzenie glowa o przeszkode e.)Brak wyprostu w kolanach f.)Brak ztaczenia nog
g.)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia h.)Brak ptynnosci

Ocena:
* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie
* ocena bardzo dobra (5)- e, h
» ocena dobra (4)-e, h, g, f
« ocena dostateczna (3)-e, h, g, f, d, ¢
* ocena dopuszczajaca (2)-e, h, g, f, d, c, b
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.
*  Skok kuczny przez skrzynie 3-4 czesci.
* Bledy:
a.) Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia b.) Zte odbicie od odskoczni



c.) Zte ustawienie rak na skrzyni
d.) Brak amortyzacji przy ladowaniu e.) Zte przeniesienie ndg nad skrzynia
f.) Brak plynnosci w wykonaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtgdnie
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 przystapienia do sprawdzianu.
» Stanie na r¢kach z pozycji niskiej Bledy

a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia

b.) Brak zamachu

¢.) Zte ustawienie ragk na materacu

d.) Ugiete kolana, z brakiem cechy gimnastycznej

e.) Brak ptynnoséci w wykonywaniu ¢wiczenia

Ocena:

* ocena celujaca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie

« ocena bardzo dobra (5)- e

» ocena dobra (4)- ¢, a

 ocena dostateczna (3)-¢, a, b

* ocena dopuszczajaca (2)- e, b, ¢, d

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

Lekkoatletyka

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

Dziewczeta
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek) minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
10,0 10,2 10,6 10,9
powyzej 10,9
Chlopcy
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek) minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
9,4 9,8 10,2 10,8

powyzej 10,8

* Bieg na dystansie 600 metrow z pomiarem czasu Dziewczeta



Ocena
celujaca

minimum (sek)
2,40

Chlopcy
Ocena
celujgca
minimum (sek)
2,25

Ocena bardzo
dobra

minimum (sek)

2,45

Ocena bardzo
dobra minimum (sek)

2,30

¢ Rzut pilka lekarska 2 kg. w tyl za glowe Dziewczeta

Ocena
celujgca
minimum (metry)

7.00

Chlopcy

Ocena
celujaca
minimum (metry)

8.50

Ocena
celujgca

minimum (metry)

35
Chlopcy
Ocena
celujaca
minimum (metry)
42

Ocena bardzo
dobra
minimum (metry)

6.40

Ocena bardzo
dobra
minimum (metry)

7.50

Rzut pileczka palantowa na odleglo$¢ Dziewczeta

Ocena bardzo
dobra

minimum (metry)

30

Ocena bardzo
dobra
minimum (metry)
37

Ocena
dobra

minimum (sek)
2,50

Ocena
dobra
minimum (sek)
2,35

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 (sek)
2,55

Ocena dostateczna
minimum (sek)

2,40

Ocena
dostateczna
minimum
(metry)
450

Ocena
dostateczna
minimum
(metry)
5.50

Ocena
dostateczna

minimum (metry)

20

Ocena dostateczna
minimum (metry)

27

Ocena
dopuszczajaca

minimum (sek)

powyzej 2,55

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 2,40

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 4,50

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 5,50

Ocena
dopuszczajaca

minimum

ponizej 20

Ocena dopuszczajaca

minimum

ponizej 27



WYKAZ SZCZEGOLOWYCH WYMAGAN EDUKACYJNYCH

do dzialéw okreslonych programem wychowania fizycznego realizowanym na II etapie edukacyjnym
KLASA VII (nowa podstawa programowa)

W klasie VII kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci ucznia:

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

Wykonanie MTSF ( Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej)
+  sitamm 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 podciaganie na drazku — chtopey)
«  Dbiegi przedtuzone ( 800m— dziewczeta i 1000m-— chtopcy)

Wykonanie Testu Coopera
*  bieg ciagly przez 12 minut

Z ZAKRESU WIADOMOSCI UCZEN W KLASIE VII ZNA:

Zasady bezpieczenstwa ¢wiczen, zabaw, dziatan rekreacyjnych.
Zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i urzadzen sportowych.
Wriasciwe zachowanie w sytuacjach niebezpiecznych i zagrazajacych zdrowiu.
Zasady higieny po wysitku fizycznym

Sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem.

Prawidtowa postawe ciata — okreslenie podstawowych parametrow.
Zasady i metody hartowania organizmu.

Potrafi zmierzy¢ tetno w spoczynku i po wysitku.

Samokontrola i samoocena postawy ciata w miejscu i w ruchu.
Potrafi przygotowaé organizm do wysitku.

Zna — zasady fair play

Zna podstawowe przepisy gier zespotowych i zabaw ruchowych
Potrafi zorganizowa¢ zabawy ruchowe na §wiezym powietrzu.



Wie jak dba¢ o czystos¢ i higieng osobista

Zna zasadg postugiwania si¢ przyrzadami pomiarowymi

Wie jak ruch moze wplynaé na postawe ciata

Potrafi sam zbada¢ i oceni¢ swojg sprawnos$¢ ruchowsa

Zna prawidlowg terminologi¢

Prawidtowo rozumie pojecie szybkosci ,sily, wytrzymatosci, zwinnosci, koordynacji, skoczno$ci
Zna zasady zdrowego zywienia

OCENA Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI RUCHOWY CH:
Pilka koszykowa

* Kozlowanie ze zmiang reki, tempa i kierunku oraz podania oburgcz sprzed klatki piersiowej

* Ocena celujaca (6):*Poprawna i dynamiczna technika wykonywania koztowania prawa i lewa 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¢kg 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 r¢ka ze zmiana tempa i kierunku ruchu oraz podejmuje probg prawidtowej techniki podania pitki sprzed
klatki piersiowej w ruchu.

* Ocena dostateczna (3):*Podejmuje probg wykonywania koztowania dowolna r¢ka ze zmiang tempa i kierunku oraz podejmuje probe podawania pitki sprzed Klatki piersiowej w ruchu.

* Ocena dopuszczajaca (2):*Uczen stara si¢ wykona¢ koztowanie dowolng reka oraz stara si¢ prawidlowo podacé pitke.

.- Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatlu przystapienia do sprawdzianu.

*  Zwod 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 éwiczenie z 1 bledem.

* Ocena dobra (4):*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 btgdami.

* Ocena dostateczna (3):Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btedami

* Ocena dopuszczajaca (2):Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 bledami

+ Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

+ Rzut z dwutaktu:

* Ocena celujaca (6):*Prawidlowa i 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):*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 udziatu przystgpienia do sprawdzianu

Pitka reczna

» Zwod pojedynczy i rzut z wyskoku.



* Bledy:
+ brak zwodu pojedynczego
» brak amortyzacji przy chwycie
» koztowanie przed sobg
» kozlowanie zbyt niskie zbyt wysokie
* nieumiej¢tno$¢ wykonania rzutu z wyskoku
* zle ustawienie rak i ndg przy rzucie
* brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujaca (6) - Zadanie zostato wykonane bezblednie
* 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

» Lgczenie odbié pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym w parach.

* Laczenie odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym przez siatke z uwzglednieniem ilosci:
* ocena celujaca (6)- 10 odbié

« ocena bardzo dobra (5)- 8 odbi¢

« ocena dobra (4)- 6 odbié¢

« ocena dostateczna (3)- 4 odbicia

* ocena dopuszczajaca (2)- 2 obicia

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

Gimnastyka

¢ Lgczone przewroty w przod i w tyl

* Bledy

a.)Brak rozpoczecia i zakonczenia éwiczenia b.)Zle utozenie rak
¢.)Przewrdt na glowie d)Brak wyprostu w kolanach e)Brak ztgczenia ndg
f)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia g)Brak ptynnosci



Ocena:
* ocena celujgca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtgdnie
* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad
* ocena dobra (4)- 2-3 btedy
 ocena dostateczna (3)- 4-5 btedow
 ocena dopuszczajaca (2)- 6-7 bledow
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.
* Skok kuczny przez skrzynie 4 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 ndg nad skrzynig
f.) Brak ptynnosci w wykonaniu ¢wiczenia
Ocena:
* ocena celujaca (6)- Zadanie zostatlo wykonane bezbtednie
« 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 przystapienia do sprawdzianu.
« Stanie na rekach przy drabinkach
Bledy
a.) Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia b.) Brak zamachu
c.) Ugiete tokcie
d.) Brak pionowej pozycji ciata
e.) Brak ptynno$ci w wykonywaniu ¢wiczenia

Ocena:

* ocena celujaca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie

* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad

* ocena dobra (4)- 2 btedy

* ocena dostateczna (3)- 3 btedy

* ocena dopuszczajaca (2)- 4 btedy

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

Pilka nozna

¢  Zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy:
* Ocena celujaca (6):*Prawidlowa technika zwodu i strzatu na bramke.

* Ocena bardzo dobra (5):*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 bledem.



+ Ocena dobra (4):*Uczef wykonuje ¢wiczenie z 2 bledami.

+ Ocena dostateczna (3):

» Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btgdami

* Ocena dopuszczajaca (2):

» Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 btgdami

* Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

* Prowadzenie pilki ze zmiang kierunku poruszania sie¢ i nogi prowadzgcej

* Ocena celujaca (6):*Prawidlowa technika prowadzenia pitki ze zmiana kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzace;.
* Ocena bardzo dobra (5):*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 1 btedem.

* Ocena dobra (4):¥*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 btgdami.

» Ocena dostateczna (3):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 bledami

* Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 bledami

*» Ocena niedostateczna (1):* Uczer odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Lekkoatletyka
» Poprawna technika startu niskiego na komendy startera. Bieg na dystansie 60m z pomiarem czasu
Dziewczeta
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek) minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
9,8 10,0 10,4 10,7
Powyzej 10,7
Chlopcy
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek) minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
9,2 9,4 9,8 10,0
powyzejl10,0
* Bieg na dystansie 800 metrow z pomiarem czasu Dziewczeta
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek) minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
2,40 2,45 2,50 2,55
Powyzej 2,55
Chlopcy 1000m

Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca



celujaca

4,10

Ocena
celujaca
minimum
(metry)

8,00

Chlopcy
Ocena
celujgca
minimum
(metry)
9.00

minimum (sek)

dobra minimum (sek)

4,20

¢ Rzut pilka lekarska 2 kg. w tyl za glowe Dziewczeta

Ocena bardzo
dobra
minimum (metry)

7.40

Ocena bardzo
dobra minimum
(metry)

8.50

dobra
minimum (sek)
4,30

Ocena dobra
minimum
(metry)

6.50

Ocena dobra
minimum
(metry)

7.50

- Rzut pileczkq palantowq na odleglosé Dziewczeta

Ocena
celujgca
minimum

(metry)
40

Chlopcy
Ocena
celujgca
minimum
(metry)
45

Ocena bardzo
dobra minimum

(metry)
35

Ocena bardzo
dobra minimum
(metry)

40

Ocena dobra
minimum

(metry)
30

Ocena
dobra
minimum (metry)

35

minimum (sek)

4,40

Ocena dostateczna
minimum (metry)

5.50

Ocena dostateczna
minimum (metry)

6.50

Ocena dostateczna

minimum (metry)

25

Ocena dostateczna
minimum (metry)

30

minimum (sek)

powyzej 4,40

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 5,50

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 6,50

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 25

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 30



WYKAZ SZCZEGOLOWYCH WYMAGAN EDUKACYJNYCH

do dzialéw okreslonych programem wychowania fizycznego realizowanym na II etapie edukacyjnym
KLASA VIII (nowa podstawa programowa)

W klasie VII kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosciucznia:

* Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne 2,Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢ 3.Sprawnosé fizyczna:

Wykonanie MTSF ( Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej)
e sita mm brzucha
o 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 podciaganie na drazku — chtopcy)
*  Dbiegi przedtuzone ( 800m— dziewczeta i 1000m-— chtopcy)

Wykonanie Testu Coopera
*  bieg ciagly przez 12 minut

Z ZAKRESU WIADOMOSCI UCZEN W KLASIE VIII ZNA:

Zasady bezpieczenstwa ¢wiczen, zabaw, dziatan rekreacyjnych.

Zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i urzadzen sportowych na sali gimn. i poza nia.
Wriasciwe zachowanie w sytuacjach niebezpiecznych i zagrazajacych zdrowiu.
Zasady higieny po wysitku fizycznym, sposoby regeneracji po wysitkowe;.
Sposoby ochrony organizmu przed przegrzaniem.

Prawidtowa postawe ciata — okreslenie podstawowych parametrow.
Zasady system rozgrywek ,.kazdy z kazdym” oraz pucharowy.
Potrafi zmierzy¢ tetno w spoczynku i po wysitku, zna jego prawidtowe przedziaty.

Samokontrola i samoocena postawy ciata w miejscu i w ruchu.

Potrafi przygotowa¢ organizm do wysitku.

Zna — zasady kulturalnego kibicowania

Zna podstawowe przepisy gier zespolowych i umie je zastosowac.
Potrafi zorganizowa¢ zabawy ruchowe na §wiezym powietrzu.

Wie jak dbac o czystos¢ i higiene osobista.

Zna podstawowe grupy migsni i ich funkcje.



Zna zasade postugiwania si¢ przyrzadami pomiarowymi.

Wie jak ruch moze wptyna¢ na postawe ciata.

Potrafi sam zbada¢ i oceni¢ swojg sprawnos¢ ruchows.

Zna prawidtowa terminologig, potrafi nazwa¢ wykonywane ¢wiczenia.

Prawidtowo rozumie pojecie szybkosci, sity, wytrzymato$ci, zwinnosci, koordynacji, skocznosci.
Zna zasady zdrowego zywienia, dobrze zbilansowanej diety.

OCENA Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI RUCHOWY CH:
Pilka koszykowa

» Kozlowanie ze zmiang reki, tempa i kierunku oraz podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i Kierunku

* 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 dowolna r¢kg 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 zmiang tempa i kierunku ruchu oraz podejmuje probe prawidtowej techniki podania pitki sprzed
klatki piersiowej w ruchu.

« Ocena dostateczna (3):*Podejmuje probg wykonywania koztowania dowolna r¢ka ze zmiang tempa i kierunku oraz podejmuje probe podawania pitki sprzed Klatki piersiowej w ruchu.

* Ocena dopuszczajaca (2):*Uczen stara si¢ wykona¢ koztowanie dowolng reka oraz stara si¢ prawidtowo podac pitke.

.- Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatlu przystapienia do sprawdzianu.

*  Zwod pojedynczy przodem z pitkq i rzut do kosza 7 dwutaktu po podaniu od wspoétéwiczgcego:

* Ocena celujaca (6):*Prawidtowa technika zwodu i rzutu pitki z dwutaktu do kosza po podaniu od wspétéwiczacego .

* Ocena bardzo dobra (5):*Uczen wykonuje éwiczenie z 1 bledem.

» Ocena dobra (4):*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 btgdami.

* Ocena dostateczna (3):

» Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 bledami

* Ocena dopuszczajaca (2):

» Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 bledami

* Ocena niedostateczna (1):¥*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

* Rzut z dwutaktu:

* Ocena celujaca (6):*Prawidtowa i 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):*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z podania.

* Ocena dostateczna (3):*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z marszu. Ocena dopuszczajaca (2):*Prawidlowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z miejsca.

* Ocena niedostateczna (1):¥*Uczef odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

Pitka reczna

» Zwod pojedynczy i rzut z wyskoku.



* Bledy:

brak zwodu pojedynczego

brak amortyzacji przy chwycie

koztowanie przed soba

koztowanie zbyt niskie zbyt wysokie
nieumiej¢tno$¢ wykonania rzutu z wyskoku
zke ustawienie rak i nog przy rzucie

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 btedéw

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

Pilka siatkowa

(I

wystawianie pitki sposobem gérnym oburgcz
ocena celujaca (6)- Zadanie zostalo wykonane bezblednie
ocena bardzo dobra (5)- 2 btedy
ocena dobra (4)- 3 biedy
ocena dostateczna (3)- 4 bledy
ocena dopuszczajaca (2)- 5 bledow
ocena hiedostateczna (1)- uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

. Zagrywka sposobem dolnym 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 przystapienia do sprawdzianu.

Gimnastyka

1.

Przerzut bokiem

* Bledy

Krok w przod bez jednoczesnego uniesienia dtoni

Jednoczesne utozenie dtoni na podtozu



» Ugiecie bioder w staniu na rekach

* Nie ustawienie dtoni w jednej linii na podtozu/ schodzenie z linii ruchu
+ Laczenie bog a takze ramion w momencie wykonywania ruchu

* Nieumiej¢tno$¢ utrzymania prostego i napigtego tutowia

* Brak pelnego zamachu
 Uginanie ramion

Ocena:
* ocena celujagca (6)- Zadanie zostatlo wykonane bezbtednie
* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad
* ocena dobra (4)- 2-3 btedy
« ocena dostateczna (3)- 4-5 btedow
* ocena dopuszczajaca (2)- 6-7 bledow
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.
« Skok kuczny przez skrzynig 5 czesci.
* Bledy:
a.) Brak rozpoczecia 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 celujgca (6)- Zadanie zostatlo wykonane bezbtednie
* ocena bardzo dobra (5)- d
+ ocena dobra (4)-d, e, b
* ocena dostateczna (3)-d, e, b, c
* ocena dopuszczajaca (2)- d, e, b, ¢, f
* ocena niedostateczna (1)- Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.
+ Stanie na r¢kach przy drabinkach
Btedy
a.) Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia b.) Brak zamachu
c.) Ugiete tokcie
d.) Brak pionowej pozycji ciata
e.) Brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia

Ocena:
*ocena celujaca (6)- Zadanie zostato wykonane bezbtednie
* ocena bardzo dobra (5)- 1 btad



+ ocena dobra (4)- 2 btedy

+ ocena dostateczna (3)- 3 bledy

* ocena dopuszczajaca (2)- 4 bledy

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

Pilka nozna

*  Zwdod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy:
* Ocena celujaca (6):*Prawidtowa technika zwodu i strzatu na bramke.

* Ocena bardzo dobra (5):*Uczen wykonuje éwiczenie z 1 bledem.

* Ocena dobra (4):¥*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 btgdami.

» Ocena dostateczna (3):

» Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 btedami

* Ocena dopuszczajaca (2):

* Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 bledami

* Ocena niedostateczna (1):*Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

* Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie¢ i nogi prowadzqcej

* Ocena celujaca (6):*Prawidtowa technika prowadzenia pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej.
* Ocena bardzo dobra (5):*Uczen wykonuje éwiczenie z 1 bledem.

* Ocena dobra (4):*Uczen wykonuje ¢wiczenie z 2 btgdami.

 Ocena dostateczna (3):

» Uczen wykonuje ¢wiczenie z 3 bledami

* Ocena dopuszczajaca (2):

» Uczen wykonuje ¢wiczenie z 4 bledami

* Ocena niedostateczna (1):*Uczer odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Lekkoatletyka
» Poprawna technika startu niskiego na komendy startera. Bieg na dystansie 60m z pomiarem czasu
Dziewczeta
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek) minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
9,6 9,8 10,2 10,9
Powyzej 10,9
Chlopcy
Ocena Ocena bardzo Ocena Ocena dostateczna Ocena dopuszczajaca
celujaca dobra minimum (sek) dobra minimum (sek) minimum (sek)
minimum (sek) minimum (sek)
9,0 9.3 9,6 10,0

powyzejl10,0



* Bieg na dystansie 800 metrow z pomiarem czasu Dziewczeta

Ocena
celujaca
minimum (sek)
2,38

Chlopcy 1000m
Ocena
celujgca
minimum (sek)
4,08

Ocena
celujgca
minimum
(metry)

8,10

Chlopcy
Ocena
celujgca
minimum
(metry)
9.20

Ocena bardzo

dobra minimum (sek)

2,43

Ocena bardzo

dobra minimum (sek)

4,18

¢ Rzut pilka lekarska 2 kg. w tyl za glowe Dziewczeta

Ocena bardzo
dobra
minimum (metry)

7.50

Ocena bardzo
dobra minimum
(metry)

8.70

* Rzut pileczka palantowa na odleglo$¢ Dziewczeta

Ocena
celujgca
minimum
(metry)

42

Ocena bardzo
dobra minimum
(metry)

37

Ocena
dobra
minimum (sek)
2,48

Ocena
dobra
minimum (sek)
4,28

Ocena dobra
minimum
(metry)

6.60

Ocena dobra
minimum
(metry)

7.70

Ocena dobra
minimum
(metry)

32

Ocena dostateczna
minimum (sek)

2,53

Ocena dostateczna
minimum (sek)

4,38

Ocena dostateczna
minimum (metry)

5.60

Ocena dostateczna
minimum (metry)

6.70

Ocena dostateczna
minimum (metry)

27

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

Powyzej 2,53

Ocena dopuszczajaca
minimum (sek)

powyzej 4,38

Ocena dopuszczajaca

minimum

ponizej 5,60

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 6,70

Ocena dopuszczajaca
minimum

ponizej 27

TRESCI KSZTALCENIA - wymagania szczegélowe



1. Rozwdj fizyczny i sprawno$é fizyczna.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa IV 1) rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka; 1) dokonuje pomiar6w wysoko$ci i masy ciala oraz z pomoca nauczyciela interpretuje ich wyniki;
2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i po wysitkowego; 2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
3) wymienia cechy prawidlowej postawy ciata 3) wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
4) demonstruje po jednym éwiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolnoéci motoryczne;
5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala;
Klasa 1) wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do 1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, site i gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela
V- VI wyhbranej préby testowej (np. test Coopera); interpretuje uzyskane wyniki;
2) wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do 2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce migs$nie posturalne i ¢wiczenia gibko$ciowe, indywidualne i z partnerem;
wybranej proby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa);
3) wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidtowg 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem
postawe ciata;
Klasa 1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci 1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki;
VI - VIl | fizycznej w okresie dojrzewania plciowego;

2) wymienia testy i narzgdzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego
rozwoju fizycznego

3) ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnoéci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolno$ci motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidlows postawe ciafa;

2. Aktywnos$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa IV 1) opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejgtnosci 1) wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburacz i
ruchowych; jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem goérnym;
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej; 2) uczestnhiczy w minigrach;
3) rozrdznia pojecie technika i taktyka; 3) organizuje w gronie rOwiesnikow wybrang zabawe lub gr¢ ruchowa, stosujac przepisy w formie uproszczonej;
4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, 4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
ktoére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;
5) wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia 5) wykonuje przewrdt w przdd z roéznych pozycji wyjsciowych;
pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie; 6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje¢ ruchowa;
7) wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9) wykonuje rzut z miejsca i krétkiego rozbiegu lekkim przyborem;
10)wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.
Klasa 1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i 1) wykonuje i stosuje w grze : koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki noga ze zmiana
V- VI rekreacyjnych gier zespolowych; tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i

strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem gornym i dolnym, rozegranie ,,na trzy”, wykonuje zagrywke
ze zmniejszonej odleglosci, rzut i chwyt ringo;

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego
kraju europejskiego;

2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych
grach zespotowych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;




4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego
wieku (np. SOZ lub UE);

4) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

5) wykonuje przewr6t w przod z marszu oraz przewr6t w tyt z przysiadu;

6) opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na glowie z asekuracja,
przerzut bokiem);

7) wykonuje ukfad éwiczen zwinnos$ciowo- akrobatycznych z przyborem lub bez;

8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

9) wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;

10)wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

11)wykonuje bieg krdtki ze startu niskiego;

12)wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu;

13)wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody ;

14)przeprowadza fragment rozgrzewki;

Klasa
VII-VII

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku
fizycznego;

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i pitce noznej: zwody,
obrong ,.kazdy swego”, w siatkowce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnoéci fizycznej w terenie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

3) wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii
do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (NP.
Pilates, Zumba, Nordic Walking);

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnoéci fizycznej spoza Europy;

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza
Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida dwojkowa lub tréjkowa);

6) wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca z wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10)wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technikg naturalna;

11)diagnozuje wlasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna wykorzystujac nowoczesne technologie (urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);

12)przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa IV 1) znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego; 1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku; 2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
3) wymienia 0soby, do ktorych nalezy zwrdcié si¢ o pomoc w 3) postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia; 4) wykonuje elementy samo ochrony przy upadku, zeskoku.

Klasa 1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul w 1) stosuje zasady asekuracji podczas zajec¢ ruchowych;

V- VI trakcie rywalizacji sportowej;

2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu
sportowego;

3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad);




4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w
gorach w réznych porach roku;

Klasa
VI - VI

1) wymienia najczgstsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i
urazOw w czasie zajg¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania
im;

1) stosuje zasady samo asekuracji i asekuracji;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych
dyscyplin sportu;

2) potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zajg¢ ruchowych;

4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

Klasa IV 1) opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia; 1) przestrzega zasad higieny osobistej i czysto$ci odziezy;

2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej; 2) przyjmuje prawidlowa postawe ciala w roznych sytuacjach;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w

trakcie zaj¢¢ ruchowych;
Klasa 1) wyjasnia pojecie zdrowia; 1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w
V- VI czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia; 2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu, 3) podejmuje aktywnos¢ fizyczna w réznych warunkach atmosferycznych;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i

niskg temperatura;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z

rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO

lub UE);
Klasa 1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywniena | 1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym
VII - VIl | zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ rozumiejac rol¢ wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

wplyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposob konstruktywny;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i
substancji psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy
mie$ni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosci i réznym cigzarze;




Kompetencje spoleczne ucznia klas IV-VIII

1.

ook wn

© o~

10.

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania
przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego, potrafi wtasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa i1 porazki, podzickowaé za
wspolng gre;

petni rolg organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawod6w sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz roéwiesnikami tej samej i odmiennej plci;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju oraz ma §wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi
nalezy pracowac;

wykazuje umiejetno$é adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

wspolpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi wykazujac asertywnos$¢ i empatie;

motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegblnym uwzglgdnieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np.: osoby niepelnosprawne, osoby starsze).

PRZEWIDYWANE SPRAWDZIANY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO (umiejetnosci ruchowe)

W KLASIE IV I semestr

KOSZYKOWA

koztowanie slalomem mig¢dzy tyczkami / pachotkami (ze zmiang r¢ki kozlujacej)

(ocena 2 — 6. Uczen otrzymuje oceng w zaleznosci od ptynnosci pokonania slalomu)

podanie pitki oburacz i jednoracz (w zalezno$ci od umiejetnosci klasy)

PILKA SIATKOWA

postawa siatkarska oraz poprawnie technicznie wykonane odbicia sposobem gérnym

(ocena 2 — 6. Uczen otrzymuje ocene w zaleznosci od poprawnosci i techniki odbi¢ pitki)

GIMNASTYKA

lezenie przewrotne i przerzutne, lub przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu .

LEKKA ATLETYKA

bieg na 60 m



bieg na 300 m
bieg na 600 m
rzut piteczka palantowa ( technika rzutu)

skok wzwyz ( technika skoku)

11 semestr

KOSZYKOWKA

. Rzut do kosza znad gtowy z wyznaczonego przez nauczyciela miejsca

(ocena od 2 — 6 w zalezno$ci od techniki wykonania i celnos$ci)

PILKA SIATKOWA

e Odbicia pitki sposobem dolnym

(ocena od 2 — 6 w zaleznosci od techniki wykonania)

LEKKA ATLETYKA

bieg na 60 m

bieg na 300 m

bieg na 600 m

rzut piteczka palantows ( technika rzutu)
skok wzwyz ( technika skoku)

PRZEWIDYWANE SPRAWDZIANY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO (umiejetnosci ruchowe)

WKLASIEV-VI

LEKKATLETYKA

bieg na 60 m

bieg na 300 m

bieg na 600 m

rzut piteczka palantows ( technika rzutu)

skok wzwyz ( technika skoku)



KOSZYKOWKA Dwutakt z biegu po koztowaniu z prawej strony zakoficzony rzutem do kosza:

klasa V
e  8dw. + 3 trafienia — cel.
e  6dw. + 2 trafienia — bdb.
o 5 dw. + 1 trafienia — db.
e  3dw.+O0tr.—dst

klasa VI
. 10 dw. + 3 trafienia — cel.
e  8dw. + 3 trafienia — bdb.
. 6 dw. + 2 trafienia — db.
o  Adw.+0tr.—dst.

(Ocena 2 — 6, ocenie podlega rownoczesnie technika wykonania ¢wiczenia. Jezeli dwutkat jest Zle wykonany technicznie trafienie do kosza nie jest brane pod uwage).

PILKA SIATKOWA Odbicia pitki sposobem gornym i dolnym indywidualnie lub w parach (w zalezno$ci od umiejetnosci klasy)

(ocena 2 — 6 w zaleznosci od techniki wykonania)

GIMNASTYKA Przewro6t w przod, przewrdt w tyl, stanie na rekach, zwis przerzutny przy drabinkach. Nauczyciel dostosowuje sprawdziany do indywidualnych mozliwosci ucznia.

KOSZYKOWKA Dwutakt z biegu po koztowaniu z prawej strony zakonczony rzutem do kosza:

klasa V
(] 8 dw. + 3 trafienia — cel.
(] 6 dw. + 2 trafienia — bdb.
(] 5 dw. + 1 trafienia — db.
(] 3dw.+ 0 tr. — dst.

klasa VI
. 10 dw. + 3 trafienia — cel.
. 8 dw. + 3 trafienia — bdb.
. 6 dw. + 2 trafienia — db.
. 4 dw.+ 0 tr. — dst.



(Ocena 2 — 6, ocenie podlega rownoczesnie technika wykonania ¢wiczenia. Jezeli dwutkat jest zle wykonany technicznie trafienie do kosza nie jest brane pod uwagg).

PILKA SIATKOWA Zagrywka sposobem gérnym lub dolnym — skierowana na boisko przeciwnika.

(ocena 2 — 6 w zaleznosci od techniki i poprawnos$ci wykonania ¢wiczenia)

GIMNASTYKA Uczen wykonuje uktad ¢wiczen wolnych wybranych przez siebie:

- Przewr6t w przdd z naskoku, z odbicia obunoz.

- Przewr6t w przéd ze stania do stania,

- Lezenie przewrotne i przerzutne,

- Stanie na r¢kach

Nauczyciel dostosowuje sprawdziany do indywidualnych mozliwosci ucznia.

PRZEWIDYWANE SPRAWDZIANY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE VII-VIII (umiejetnosci ruchowe) - Caly Rok szkolny

LEKKA ATLETYKA

bieg na 60 m

bieg na 300 m

bieg na 800 m dz, 1000m cht

rzut piteczka palantows ( technika rzutu)
skok wzwyz ( technika skoku)

KOSZYKOWKA Uczen wykonuje tor przygotowany przez nauczyciela. Rozpoczyna koztowanie slalomem z lewej strony sali zakonczony dwutaktem z lewej strony kosza, po rzucie zbiera pitke i wykonuje
podanie do osoby stojacej w prawym rogu sali. Po podaniu obiega tyczke ustawiona na linii srodkowej boiska, biegnie w kierunku kosza i wykonuje dwutakt po podaniu od osoby z pitka (bez koztowania). Po
rzucie zbiera pitke i koztuje ja za pachotkiem przy linii rzutéw wolnych. Wykonuje zatrzymanie na 1 lub 2 tempa i rzut do kosza z wyskoku

(Ocena od 2 — 6 w zaleznosci od ptynnosci wykonania ¢wiczenia i celno$ci rzutow)
PILKA SIATKOWA Zagrywka sposobem gérnym — skierowana w okre$lone przez nauczyciela miejsce na boisko przeciwnika.
(ocena 2 — 6 w zaleznosci od techniki i poprawnos$ci wykonania ¢wiczenia)

GIMNASTYKA



-Skok przez kozta- Klasa VII

(ocena 2 — 6 w zaleznosci od techniki wykonania)

-Skok przez skrzynig- Klasa VIII

-Stanie na glowie - Klasa VII, VIII

(ocena 2 — 6 w zaleznosci od techniki wykonania)

-Stanie na rekach z pozycji stojacej przy drabinkach- Klasa VII - VIII

Nauczyciel dostosowuje sprawdziany do indywidualnych mozliwosci ucznia.

Uczen, ktéry mimo brakow umiejetnosci, podejdzie do sprawdzianu, otrzyma minimum ocene dopuszczajaca.

TESTY okreslajace zdolnoSci motoryczne( do wyboru)

Test sprawnosci motorycznej L. Denisiuka

1.Préba sily (rzut pilka lekarska) Wykonanie: postawa w matym rozkroku, stopy réwnolegle do siebie przed linig rzutéw, pitka trzymana oburgcz - zamach ze sktonem tutowia do tytu, nogi ugiete w kolanach
- rzut pitka zza glowy, na odlegto$¢. Ocena: po wykonaniu dwdch rzutéw prébnych (dzieci 7-11 lat pitka 1 kg, starsi pitka 2 kg), wykonuje sig¢ trzy rzuty kwalifikowane do pomiaru.

2.Proba mocy (skok dosiezny) Wykonanie: potarcie czubkow palcéw kreda lub namoczenie woda i zaznaczenie palcami na desce miejsca dosiegu. Odsunigcie si¢ od $ciany na odlegto$¢ zapewniajaca
wykonanie swobodnego zamachu. Przysiad z zamachem ramion w tyt - wyskok z odbicia obunéz w goér¢ z jednoczesnym wyciagnigciem ramiona w gorg - dotknigcie jak najwyzej podziatki palcami. Dwa skoki
prébne Ocena: z trzech skokéw mierzonych - bierzemy tylko jeden najlepszy. Wynik okre§lamy w centymetrach na podstawie roznicy najwyzszego dosiggu w wyskoku i dosiggu w staniu.

2 a. Skok w dal z miejsca Wykonanie: ustawienie w miejscu oznaczonym linia (na progu), stopy rownolegle do siebie, ugiecie ndg w kolanach - zamach rak do tytu - skok z mocnym zamachem rak w przod z
odbicia obunéz. Ocena: miara odlegtosci od linii (progu) do tylnej krawedzi pigty ($ladu) w centymetrach

3. Préba szybkosci (bieg na 30 - 60 metrow) Wykonanie: na sygnat wysoki start z oznaczonego miejsca, badani w obuwiu ¢wiczebnym - bieg sprintem na okre$lonym dystansie. Ocena: szybkos¢
mierzona czasem biegu na dystansie 30 m dla dzieci 7 - 9 lat, 40 m - dla dzieci 10 - 11 lat, 60 m - dla dzieci 12 letnich i starszych. Oceng stanowi czas biegu na okreslonym dystansie, mierzony z doktadnos$cia
do 0,1 sekundy.

4.Préba zwinnosci ( kompleksowa) Wykonanie: proba sktada si¢ z kilku odcinkdéw o réznym sposobie wykonania: na sygnat start z pozycji wysokiej do choragiewki ustawionej w odlegtosci 5 m od linii startu
i mety - okrazenie choragiewki - bieg do materaca (w potowie miedzy choragiewkami) - przewrét w przéd - bieg do drugiej choragiewki (10 metréw od pierwszej) - okrazenie choragiewki w drodze powrotnej
do materaca - przyjecie pozycji na czworakach do materaca - ponowny przewr6t - powstanie - bieg do pierwszej choragiewki - okrazenie bez dotykania - bieg do mety. Ocena: czas wykonania catej préby
mierzony z doktadnosciag do 0,1 sekundy.



5 a. Préoba wytrzymalo$ci (bieg na 300 metréw) Wykonanie: na sygnat start wysoki - bieg pojedynczo na dystansie obuwiu ¢wiczebnym. Ocena: czas biegu mierzony z dokfadnoscia do 0,1 sekundy.

5 b. Przysiady z wyrzutem nég Wykonanie: przysiady z wyrzutem nég do podporu w okreslonym czasie (dziewczeta - 30 s, chlopey - 60 s). Na komende "¢wicz" z postawy stojac - przysiad podparty -
energiczny wyrzut ndég w tyl, tak aby udo i podudzie tworzyly lini¢ prosta i aby biodra znajdywaty si¢ w linii prostej taczacej pigty z karkiem lub ponizej niej - powr6t do przysiadu podpartego, po czym szybkie
przejscie do postawy z klasnigciem w dtonie nad glowa. Ocena: liczba przysiadow z wyrzutem ndg do podporu w czasie 30 sekund dla dziewczat i 60 sekund dla chtopcow. Cata proba powoduje za dtuzenie
tlenowe, mierzy wytrzymato$¢ ogolna.

Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

Szybkos¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klasnigciem pod uniesiong nogg. Liczymy liczbe klagnigé.

Skocznosé - Skok w dal z miejsca. Odlegto$é mierzy skaczacy whasnymi stopami. (wynik zaokragla si¢ do "catej stopy")

Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. gataz). Wykonywanie ¢wiczen o narastajacym stopniu trudnosi (patrz tabela).

Gibkos¢ - Stanie w pozycji na baczno$¢é. Wykonanie ciagtym powolnym ruchem sktonu tutowia w przod bez zginania ndg w kolanach.

Sita miegsni brzucha - Lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podtozem. Wykonywanie jak najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

Wytrzymalos$¢ - Bieg ciagly - dwa warianty przeprowadzenia proby: bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokow na minutg - mierzymy czas biegu, bieg na odlegtos¢ - mierzymy przebiegnigty dystans.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Bateria testow sktada si¢ z 8 prob. Badania sprawnosci fizycznej zaleca si¢ przeprowadzi¢ w ciagu 2 dni, przy czym proby L. 2, 3 w pierwszym, za$ 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Jesli caty test stosuje si¢ w ciagu
jednego dnia, wskazane jest, aby wytrzymato$¢ mierzy¢ na koncu. Ze sposobem wykonania poszczegdlnych prob nalezy doktadnie zapoznaé badanego, bezposrednio przed ich wlasciwym wykonaniem. Badany
powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju (krotkie spodenki, koszulka, tenisowki), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone $cisle wedtug instrukc;ji.

I. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:

a) wykonanie Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczng za linig startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.
b) pomiar Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch wykonanych préb.

¢) uwagi Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory, oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nég):

a) wykonanie Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunoz wykonuje skok w dal na odlegto$¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dtugo$¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig skoku a ostatnim $ladem pigt. ¢) uwagi Skok z upadkiem w tyt na plecy jest
niewazny i nalezy go powtorzyc.

d) sprzet i pomoce Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymaloSciowy - proba wytrzymalo$ci:

1000 m - dla mezczyzn i chtopcow powyzej 12 lat 800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat 600 m - dla dzieci do 12 lat

a) wykonanie Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii mety.

b) pomiar Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do | sekundy

¢) uwagi Bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce czasomierze, lista badanych



4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:

a) wykonanie Badany $ciska dynamometr dfoniowy r¢ka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowa¢ si¢ w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania proby r¢ka testowana nie moze dotykaé zadnej
czgécei ciata.

b) pomiar Sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch prob.

¢) uwagi Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dloni tak, aby drugie stawy palcow miescity sie na jego raczce. Wymachy reka w czasie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ warto$é
wyniku. Wykonaniu préby powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna, poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalnej sity dtoni testowanego.

d) sprzet i pomoce dynamometr dloniowy, magnezja, lista badanych.

5.1. Podciaganie na drazku préba sily rak i barkow:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja sie na szerokosci barkow. Na sygnat "start" testowany ugina r¢ce podciagajac si¢ na wysokos¢ podbrodka, po czym bez chwili
odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

b) pomiar Proba wykonana jest | raz. Liczy si¢ ilo$¢ pelnych podciggnieé na wysoko$¢ podbrodka.

¢) uwagi Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dtuzsza. Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy
uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i catego ciala, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.

d) sprzet i pomoce drazek lub porgcze, magnezja, taboret.

5.11. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sily rak i barkéw:

a) wykonanie Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych. Dlonie winny znajdowac si¢ na szerokoséci barkowa Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do
zmegczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar Proba wykonywana jest | raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrddek znajduje si¢ ponizej drazka.

¢) uwagi Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probg w pelnym zwisie.

d) sprzet i pomoce drazek lub porecze, krzesto, magnezja.

6. Bieg zwinno$ciowy:

a) wykonanie Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie kfadzie klocek
(klocek nie moze by¢ rzucony). Nast¢pnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.

b) pomiar Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do 1/10 s Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

C) uwagi Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probg nalezy powtorzy¢.

d) sprzet i pomoce Czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, potkole.

7. Sklony w przod z lezeniem tylem przez 30 s - préba sily mies$ni brzucha:

a) wykonanie Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje stopy tak,
aby me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

¢) uwagi Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonow.

d) sprzet i pomoce mata, czasomierz.

8. Sklon tulowia w przéd - préba gibkoSci:

a) wykonanie Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na
przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

C) uwagi Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku stop z powierzchnig podporki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokoéci i znajdowac si¢ 50 cm od $ciany. W czasie
wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych przy-ruchéw.

d) sprzet i pomoce podporka (wys. 15 cm), podziatka o dlugosci 100 cm.

Test Coopera - bieg 12 min.

- Test powinien by¢ przeprowadzony na biezni okre¢znej - najlepiej 400 m

- Dla ulatwienia pomiaru nalezy przy biezni ustawi¢ choragiewki co 25 - 50 m

- Ucznidéw nalezy podzieli¢ na grupy o podobnych zdolnosciach kondycyjnych Normy traktujemy tyl ko Orientacyj nie






