WYMAGANIA EDUKACYJNE | PRZEDMIOTOWY SYSTEM
OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W

Szkole Podstawowej nr 2 w Zyrardowie

Cele ksztatcenia — wymagania ogélne
» Ksztattowanie umiejetno$ci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizyczne.
* Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.
» Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.
» Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej
aktywnosci fizyczne;.

PODSTAWY PRZEDMIOTOWEGO SYSTEMU OCENIANIA

- Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje ucznidw z wymaganiami edukacyjnymi
oraz przedmiotowym systemem oceniania.

- Uczen w ciggu roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z
jego indywidualnymi mozliwosciami.

- 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 sie ,zwolniony
lub zwolniona” , kiedy okres zwalniania obejmuje dany semestr.

- Uczenh zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji , a w szczegdlnych
przypadkach gdy lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi zajeciami w danym dniu , uczen
moze by¢ zwolniony z tego obowigzku na podstawie pisemnego oswiadczenia rodzicéw
ztozonego w sekretariacie szkoty.

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

- Uczen, ktory jest czesciowo niezdolny do zaje¢ z powodu przeciwwskazan lekarskich
dostarcza odpowiednie zaswiadczenie do nauczyciela wychowania fizycznego i bedzie on
realizowat program nauczania dostosowany do wtasnych mozliwosci, uwzgledniajgcych
wskazania lekarskie.

- O postepach ucznia rodzice sg systematycznie informowani na zebraniach rodzicéw.

- Na miesigc przed klasyfikacjg semestralng uczen i jego rodzice (prawni opiekunowie) sg
poinformowani o zagrozeniu oceng niedostateczng lub nieklasyfikowaniem.

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

- Nauczyciel wystawia ocene biorgc pod uwage oceny z poszczegolnych obszaréw

.PRZEDMIOT OCENY
- Podstawg oceny z wychowania fizycznego jest wysitek wtozony przez ucznia w
wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajgcych ze specyfikacji zajec.



PODSTAWOWE OBSZARY OCENIANIA UCZNIA:

1. Przygotowanie do lekgcji,
2. Praca na lekcji oraz postawa wobec przedmiotu i kultury fizycznej,
3.  Umiejetnosci ruchowe ucznia,

DODATKOWY OBSZAR OCENIANIA:
1.  Reprezentowanie szkoty na zawodach sportowych,
2. Aktywnos¢ pozalekcyjna: Szkolny Klub Sportowy, inne Kluby Sportowe, Uwaga:
Uczen, ktéry nie spetnia dodatkowego obszaru oceniania, bedzie oceniany tylko
z podstawowych
3. Graficznie za pomocg (+) i (-) OCENA ZA PRZYGOTOWANIE DO LEKCJI «

Uczestnictwo w zajeciach lekcyjnych .Systematyczny udziat w zajeciach ma za

zadanie wdrazanie ucznia do systematycznego podejmowania aktywnosci

fizycznej w zyciu codziennym i ksztattowaniu wiasnej kultury fizyczne;j.
Zwolnien od lekarza nie wlicza sie do ilosci nieprzygotowania do lekgciji.
Zwolnienie od rodzicéw usprawiedliwia nie ¢wiczenie na lekcji.

6. Przygotowanie do lekcji (strdj sportowy) jest rozumiane jako posiadanie przez
ucznia wiasciwego stroju sportowego (tj. spodenki sportowe, koszulka lub dres,
obuwie sportowe) przeznaczonego wytgcznie do ¢wiczen fizycznych. Kazdy
przypadek braku stroju lub braku odpowiedniego zmiennego i czystego obuwia,
spdznienia i nieobecnosci, nauczyciel odnotowuje.

7. Uczen (brak stroju) przygotowania do lekcji zgtasza podczas sprawdzania
obecnosci.

o &

OCENA ZA PRACE NA LEKCJI , POSTAWE WOBEC PRZEDMIOTU | KULTURY
FIZYCZNEJ

* Praca i postawa ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy
pomocy znakéw (+) i (-). Ocena wystawiana jest na koniec semestru. PLUSY (+) uczniowie
otrzymujg za: -prezentowanie inwencji tworczej, (przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki,
nauka nowej gry , zabawy itp.) MINUSY (-) uczniowie uzyskujg: za niechetny i negatywny
stosunek do uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego: - nie przestrzeganie zasady
fair play - lekcewazenie polecen nauczyciela- wulgarne stownictwo na lekcji - przemoc
wobec innych kolegdw w grupie - nie szanowanie sprzetu sportowego, - stwarzanie sytuacji
zagrazajgcych bezpieczenstwu swojemu i innych,

* Nauczyciel ocenia rowniez prace i postawe ucznia na pojedynczych jednostkach
lekcyjnych po wczesniejszym poinformowaniu.

OCENA ZA INDYWIDUALNE UMIEJETNOSCI RUCHOWE UCZNIA

Ocena za umiejetnosci ruchowe wystawiana jest po zrealizowaniu odpowiedniego etapu
nauczania. Kontroli i ocenie bedag podlega¢ umiejetnosci z nastepujacych grup:

+ technika i taktyka wykonania poszczegolnych elementow nauczanych dyscyplin i
konkurencji z gier zespotowych, gimnastyki, lekkoatletyki, tenisa stotowego, unihokeja.



* podczas wykonywania elementéw technicznych oceniane bedg : estetyka, ptynnos¢ ,
tempo i poprawnos¢ wykonania danego ¢wiczenia/zadania. Oceneg niedostateczng otrzyma
uczen, ktéry odmowi przystgpienia do sprawdzianu. Jezeli, z przyczyn losowych, uczen
opuscit zajecia ze sprawdzianem, ma obowigzek zaliczenia sprawdzianu po uzgodnieniu
terminu z nauczycielem. W przypadku nie przystgpienia do sprawdzianu uczen dostaje
ocene niedostateczng, a w uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z tego
sprawdzianu.

OCENA ZA UDZIAL. W ZAWODACH SPORTOWYCH SZKOLNYCH i AKTYWNOSC
POZALEKCYJNA WEASNA

Na ocene z tego obszaru sktadajg sie nastepujagce elementy:

» Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych réznego szczebla, -ocena 6 -uczeh
uczestniczy w zawodach sportowych,

* Uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych SKS oraz uczestnictwo w zajeciach
pozaszkolnych WYMAGANIA EDUKACYJNE W KLASACH 4-8 - WYCHOWANIE
FIZYCZNE Poziom podstawowy — uczeh wykonuje zadania kontrolno-sprawdzajgce
samodzielnie, jednak z pewnymi btedami technicznymi, lub w wolnym tempie. Poziom
ponadpodstawowy — uczeh wykonuje zadania kontrolno-sprawdzajgce wtasciwg technika, w
odpowiednim tempie, pewnie, z zachowaniem ptynnosci ruchdéw.

Ocene CELUJACA moze otrzymac uczen, ktory: « wykazuje bardzo duzg aktywnosc i
zaangazowanie na lekcjach

* jest zawsze przygotowany do zaje¢
* systematycznie uczeszcza na zajecia lekcyjne

* aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na i poza terenem szkoty

* posiada rozszerzong wiedze z zakresu kultury fizycznej « systematycznie podnosi poziom
wiasnej sprawnosci fizycznej
» stosuje prawidtowg technike w grach sportowych i rekreacyjnych

» uzyskuje oceny bardzo dobre i celujgce z umiejetnosci ruchowych

* reprezentuje szkote w zawodach sportowych

* inicjuje i organizuje dowolng zabawe lub gre ruchowg

* zna zasady zdrowego stylu zycia

* przestrzega zasad bezpieczenstwa
Ocene BARDZO DOBRA otrzymuje uczen, ktory:

* prezentuje umiejetnosci ruchowe na poziomie bardzo dobrym;

» wszystkie nieobecnosci ma usprawiedliwione * prawie zawsze jest przygotowany do zaje¢ *
systematycznie uczeszcza na zajecia

« stosuje prawidtowg technike w grach sportowych i rekreacyjnych

* potrafi wykorzysta¢ posiadane wiadomosci w praktyce;

* uczestniczy w zawodach miedzy klasowych
* uzyskuje oceny bardzo dobre i dobre z testéw sprawnosci fizycznej;

Ocene DOBRA otrzymuje uczen, ktéry:

» opanowat materiat podstawy programowej w stopniu dobrym,

* dysponuje dobrg sprawnoscig motoryczng

* ¢wiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie dos¢ doktadnie z matymi btedami technicznymi

* posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela
* nie potrzebuje wiekszych bodzcéw do pracy nad poprawg osobistej sprawnosci

» wskazuje state i dos¢ dobre postepy w usprawnianiu ,



* jego postawa i stosunek do kultury fizycznej nie budzi wiekszych zastrzezen
* uzyskuje oceny dobre z testéw sprawnosci fizycznej;

Ocene DOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory;

* nie wykazuje szczegolnej aktywnosci na zajeciach

* bywa nieprzygotowany do zajeé

* czesto nie bierze udziatu w lekcji i nie wykonuje zadah na lekcji,

* posiada braki w zaliczeniach sprawdziandw.

Ocene DOPUSZCZAJACA otrzymuje uczenh, ktory;

* na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci

* regularnie jest nieprzygotowany do zajec

» wykazuje brak zaangazowania w wykonanie testow lub sprawdzianéw;
* niechetnie wykonuje ¢wiczenia na lekcji

* jego postawa wobec kultury fizycznej budzi powazne zastrzezenia
Ocene NIEDOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktéry

« odmawia wykonywania wymaganych ¢wiczen;

» wykazuje skrajnie lekcewazgcy stosunek do przedmiotu

* do zajec jest bardzo czesto nieprzygotowany

* bardzo czesto opuszcza i nie ¢wiczy na zajeciach

WYMAGANIA EDUKACYJNE W ZAKRESIE POSTAW | WIADOMOSCI wychowania
fizycznego Klasa IV
Uczen:

Zna nazewnictwo éwiczen gimnastycznych,

Zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych. (mini pitka koszykowa, nozna, reczna,
dwa ognie)

Mierzy tetno przed i po wysitku;.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego; opisuje zasady bezpiecznego
poruszania sie po boisku;.

Wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcic sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

Zna zasady kulturalnego kibicowania i wspotpracy w druzynie, Dobiera stréj i obuwie do
warunkéw atmosferycznych.

Demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym wybrane cechy motoryczne.
Potrafi dokona¢ samooceny rozwoju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci ruchowych.
Rozréznia pojecie technika i taktyka;.

Woyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

Opisuje jakie znaczenie ma aktywnos$¢ fizyczna dla zdrowia; Wymienia miejsca, obiekty i
urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywno$ci fizycznej;

ZADANIA KONTROLNO - OCENIAJACE dla uczniow Klasa IV
Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniow klas V na poczatku i koncu danego etapu
ksztatcenia na podstawie testow sprawnosciowych — test Coopera dla dzieci, MTSF Klas IV

DZIEWCZETA semestr | Gimnastyka:,

Lezenie przewrotnie i przerzutne, skok zaw. przez taweczke , mostek. Lekkoatletyka: Bieg
na dystansie 600m, Bieg na dystansie 60m, rzut piteczkg palantowa, skok w dal z miejsca,
rzut pitkg lekarskg Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem dolnym(3m). Mini koszykéwka:,



Koztowanie pitki w miejscu i w ruchu. Mini pitka reczna: Podania pitki w dwojkach w miejscu.
Dwa ognie: Chwyt pitki po odbiciu od Sciany. Ptywanie: Nauczanie ptywania stylem
dowolnym i grzbietowym.

CHLOPCY Gimnastyka:, Skok zaw. przez taweczke, Lezenie przewrotnie i przerzutne,
Lekkoatletyka: Bieg na dystansie 1000m, Bieg na dystansie 60m, rzut piteczkg palantowa,
rzut pitkg lekarska , skok w dal z miejsca Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem
dolnym(3m) Mini koszykéwka: :, Koztowanie pitki w miejscu i w ruchu. Mini pitka reczna :
Podania pitki w dwoéjkach w miejscu(10rz). Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki slalomem.
Dwa ognie: Chwyt pitki po odbiciu od Sciany . Pltywanie: Nauczanie ptywania stylem
dowolnym i grzbietowym

DZIEWCZETA semestr Il

Gimnastyka: Przewrdt w przdd z przysiadu do przysiadu podpartego. Siady z lezenia 30s.
Lekkoatletyka: Skok w dal z miejsca, rzut pitkg lekarskg 2kg. Bieg wahadtowy 4x10m ,bieg
60m ,bieg 600m Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem gérnym . Mini koszykéwka:
Rzut do kosza z dowolnego miejsca . Mini pitka reczna: Rzut pitkg do bramki z biegu.
Unihokej: Prowadzenie piteczki i strzat do bramki Plywanie: 25m stylem dowolnym i
grzbietowym. Test Coopera.

CHLOPCY

Gimnastyka: Przewr6t w przod z przysiadu do przysiadu podpartego, Siady z lezenia 30s..
Lekkoatletyka: Skok w dal z miejsca , rzut pitkg lekarskg 2kg, bieg wahadtowy 4x10m, bieg
na dystansie 60m, bieg na dystansie 1000m Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki sposobem
gornym z wh. podrzutu . Mini koszykoéwka: Rzut do kosza z dowolnego miejsca(10rz). Mini
pitka reczna: Rzut pitkg do bramki z biegu. Mini pitka nozna: Strzat pitkg do bramki z miejsca.
Unihokej: Prowadzenie piteczki i strzat do bramki . Ptywanie: 25m stylem dowolnym i
grzbietowym. Test Coopera.

WYMAGANIA EDUKACYJNE W ZAKRESIE POSTAW | WIADOMOSCI Osiggniecia ucznia
Klasa V
- uczeh umie zorganizowac bezpieczne miejsce ¢wiczen, -umie dokonac kontroli i oceny
prawidtowej postawy ciata (utozenia barkow, gtowy)
- zna zasady higieny i estetyki miejsca cwiczen,
- zna zasady hartowania organizmu w réznych warunkach pogodowych,
- wie jakie zmiany zachodzg o ptci odmiennej i swojej,
- rozumie pojecia: szybkos¢, sita, wytrzymatos¢, zwinnosc¢, zrecznosé, réwnowaga,
- zna podstawowe przepisy ruchu drogowego ( bezpieczna droga do szkoty),
- wie co to odpoczynek czynny i bierny, umie uregulowac oddech po wysitku,
- umie dokonaé pomiaru tetna, - umie prowadzi¢ rozgrzewke,
- umie postugiwac sie stoperem i tasmg miernicza,
- zna zasady i przepisy poznanych gier,
- wie jakie sg zasady kulturalnego kibicowania,
- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przy zranieniach.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw Klasa V Diagnoza uzdolnien
motorycznych uczniéw klas V na poczatku i korncu danego etapu ksztatcenia na podstawie
testow sprawnosciowych — test Coopera dla dzieci,



DZIEWCZETA semestr | Gimnastyka: Przewrét w przod z naskoku. Lekkoatletyka:, Bieg na
dystansie 600m. Bieg na dystansie 60m .Skok wzwyz technikg naturalng. Mini pitka
siatkowa: Zagrywka sposobem gornym(3m). Mini koszykéwka: Koztowanie slalomem,
podanie i chwyt pitki. Mini pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku. Tenis stotowy: Zagrywka
, odbicia piteczki. Unihokej: Prowadzenie piteczki slalomem i strzat do bramki. Plywanie:
50m stylem dowolnym i grzbietowym. Test Coopera.

CHLOPCY Gimnastyka: Przewrdt w przéd z naskoku. Lekkoatletyka: Skok wzwyz technika
naturalng, Bieg na dystansie 1000m, Bieg na dystansie 60m. Mini pitka siatkowa: Zagrywka
sposobem gornym(3m). Mini koszykdwka: Koztowanie slalomem, podanie i chwyt pitki. Mini
pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku. Mini pitka nozna: Przyjecie pitki podeszwg i podanie
wewnetrzng czescig stopy. Tenis stotowy: Zagrywka , odbicia piteczki. Unihokej:
Prowadzenie piteczki po slalomem i strzat do bramki . Ptywanie: 50m stylem dowolnym i
grzbietowym. Test Coopera.

semestr || DZIEWCZETA Gimnastyka: Stanie na rekach z asekuracjg. Siady z lezenia 30s.
Lekkoatletyka: Skok w dal technikg naturalng. Piteczka palantowa. Mini pitka siatkowa:
Odbicia pitki sposobem goérnym. Mini koszykéwka: Rzut do kosza jednorgcz po koztowaniu i
zatrzymaniu. Mini pitka reczna: Rzut pitkg do bramki po zwodzie. Ptywanie: Nauczanie
stylem klasycznym . Test Coopera. 50 metrow stylem dowolnym

CHLOPCY Gimnastyka: Przewroty tgczone w przdd i w tyt. Siady z lezenia 30s.
Lekkoatletyka: Skok w dal technikg naturalng. Piteczka palantowa. Mini pitka siatkowa:
Odbicia pitki sposobem goérnym. Mini koszykéwka: Rzut do kosza jednorgcz po koztowaniu i
zatrzymaniu. Mini pitka reczna: Rzut pitkg do bramki po zwodzie. Mini pitka nozna: Strzat na
bramke po prowadzeniu pitki. Plywanie: Nauczanie stylem klasycznym . Test Coopera. 50
metréw stylem dowolnym

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW | WIADOMOSCI

Osiagniecia ucznia Klasa VI uczen umie zorganizowaé bezpieczne miejsce do ¢wiczen
,zabaw i gier zespotowych (latem i zimg), zna zasady higieny po wysitku fizycznym, zna
zasady hartowania organizmu, dziewczeta wiedzg jak zachowac higiene osobistg w trakcie
menstruacji,wie, jak ruch wptywa na prawidtowg postawe ciata, zna prawidtowg terminologie
poznanych ¢wiczen i rozumie pojecia zna podstawowe przepisy ruchu drogowego, umie
dobrac¢ éwiczenia ksztattujgce, zna zasady stosowania czynnego wypoczynku, umie
dokona¢ pomiaru tetna, potrafi sam oceni¢ wtasng sprawnos¢, umie postugiwac sie
przyrzgdami pomiarowymi, potrafi sam zorganizowac zabawy ruchowe, zna przepisy i
zasady gier sportowych, umie przestrzega¢ zasady ,,fair play”,potrafi wspotdziataé z
partnerem i zespotem.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klasa VI Diagnoza uzdolnien
motorycznych uczniéw klas VI na poczatku i korncu danego etapu ksztatcenia na podstawie
testéw sprawnosciowych — test Coopera dla dzieci, MTSF

semestr | DZIEWCZETA Gimnastyka: Ukfad ¢wiczen wolnych., , Przewr6t w tyt.
Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg 2kg. Bieg 600, 60m, Mini pitka siatkowa: Zagrywka
sposobem goérnym(6m). Mini koszykéwka: Koztowanie przez obrét. Mini pitka reczna: Rzut
do bramki z wyskoku po koztowaniu. Gimnastyka artystyczna: Uktad ¢wiczen do muzyki.
Unihokej: Sprawnosciowy tor unihokeja . Tenis stotowy : Zagrywka forhend lub bekhend.
Styl klasycznym . Test Coopera. 50 metréw stylem dowolnym

CHLOPCY Gimnastyka:. Przewrdt w tyt. , Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg 3kg. Bieg
1000, 60m, Mini pitka siatkowa: Zagrywka sposobem gérnym(6m). Mini koszykéwka:



Koztowanie przez obrot. Mini pitka reczna: Rzut do bramki z wyskoku po koztowaniu. Mini
pitka nozna: Prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem na bramke. Unihoke;:
Sprawnosciowy tor unihokeja . Tenis stotowy : Zagrywka forhend lub bekhend. Ptywanie Styl
klasycznym . Test Coopera. 50 metréw stylem dowolnym

DZIEWCZETA semestr Il Gimnastyka: Przerzut bokiem. Siady z lezenia 30s. Lekkoatletyka.
Czworboj lekkoatletyczny . Mini pitka siatkowa: Odbicia fgczone sposobem gérnym i dolnym.
Odbicia w parach. Mini koszykéwka: Rzut do kosza po koztowaniu z dwutaktu. Mini pitka
reczna: Zwdéd pojedynczy z pitkg zakonczony rzutem do bramki. Styl klasycznym . Test
Coopera. 50 metrow stylem dowolnym

CHLOPCY Gimnastyka: Skok kuczny na skrzynie. Siady z lezenia przez 30s. Lekkoatletyka:
Trojboj lekkoatletyczny (bieg na 60m, rzut piteczkg palantowg, Mini pitka siatkowa: Odbicia
taczone sposobem gérnym i dolnym. Odbicia w parach. Mini koszykéwka: Rzut do kosza po
koztowaniu z dwutaktu. Mini pitka reczna: Zwéd pojedynczy z pitkg zakonczony rzutem do
bramki. Mini pitka nozna: Pitkarski tor przeszkdd. Styl klasycznym . Test Coopera. 50
metrow stylem dowolnym

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW | WIADOMOSCI

Osiggniecia ucznia Klasa VI

Zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w wigkszosci form aktywnosci ruchowej. Ma
przyswojone podstawowe nawyki higieniczne i je przestrzega. Bezpiecznie korzysta ze
sprzetu i przyboréw sportowych. Umie sie postugiwac stoperem i tasmg mierniczg. Rozumie
potrzebe dbania o wlasng sprawnos¢ fizyczng. Monitoruje poziom aktywnosci fizycznej z
wykorzystaniem nowoczesnej technologii. Wykonuje ¢wiczenia z petnym zaangazowaniem i
na miare swoich maksymalnych mozliwosci. Przestrzega zasad czystej sportowej walki,
zasad fair play. Uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych. Wtasciwie
zachowuje sie w roli kibica, rozumie co oznacza kulturalny doping. Stara sie pomagac
stabszym. Zna zasade ,wygrywac bez pychy, przegrywaé bez pokory”. Stara sie troszczy¢ o
prawidtowg postawe ciata. Potrafi dokona¢ wyboru zdrowego zywienia, nie ulega reklamom.
Zna réznorodne formy spedzania czasu wolnego. Zna przepisy roznorodnych zabaw
rekreacyjnych i sposoby czynnego wypoczynku. Zna podstawowe przepisy ruchu
drogowego. Zna numery telefonéw alarmowych: strazy pozarnej, policji i pogotowia. Zna
formy aktywnosci fizycznej pochodzgcych z regionu zamieszkania, innych krajow
europejskich oraz pozaeuropejskich.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniéw klasa VII

Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniow klas VIl na poczatku i korncu danego etapu
ksztatcenia na podstawie testéw sprawnosciowych — test Coopera dla dzieci, MTSF.

semestr | DZIEWCZETA

Gimnastyka: Piramidy dwdjkowe, , planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.
Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg w tyt przez gtowe 3 kg., bieg na 600m, 60m. Mini pitka
siatkowa: Odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym o sciane. Mini koszykéwka: Rzuty do
kosza z wyskoku. Mini pitka reczna: Zwod pojedynczy z pitkg zakonczony rzutem do bramki.
Unihokej: Ominiecie przeciwnika poprzez zagranie o bande (taweczke). Tenis stotowy:
Odbicia forhendowe po prostej i przekatnej, odbicie bekhendowe po prostej i przekagtne;j
Doskonalenie poznanych styléw ptywackich, 100m stylem dowolnym , test Coopera



CHLOPCY Gimnastyka: Piramidy dwdjkowe, trojkowe, planuje i wykonuje dowolny uktfad
gimnastyczny. Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg w tyt przez gtowe 3kg. , bieg na 1000m,
60m. Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym o sciane. Mini
koszykowka: Rzuty do kosza z wyskoku. Mini pitka reczna: Zwod pojedynczy z pitkg
zakonczony rzutem do bramki. Mini pitka nozna: Uderzenie i przyjecie pitki dowolnym
sposobem. Unihokej: Ominiecie przeciwnika poprzez zagranie o bande (faweczke). Tenis
stotowy: Odbicia forhendowe po prostej i przekatnej, odbicie bekhendowe po proste;j i
przekatnej Plywanie Doskonalenie poznanych styléw ptywackich, 100m stylem dowolnym ,
test Coopera

semestr [| DZIEWCZETA Gimnastyka: Stanie na rekach z kleku podpartego, skok kuczny
Lekkoatletyka: Bieg na 100m, bieg na 800m, rzut piteczkg palantowa, skok w dal technikg
naturalng. Mini pitka siatkowa: Rozegranie pitki w trojkach. Mini koszykdwka: Zwody z pitkg i
bez pitki. Mini pitka reczna: Tor przeszkdd z elementami podan, chwytéow, koztowania,
rzutow. Gimnastyka artystyczna: Uktad gimnastyczny/zwinnosciowo-akrobatyczny przy
muzyce Doskonalenie poznanych styléw ptywackich, 100m stylem dowolnym , test Coopera

CHLOPCY

Gimnastyka: Stanie na rekach z kleku podpartego, skok kuczny na i przez skrzynie,
Lekkoatletyka: Bieg na 100m,bieg na 1000m, rzut piteczkg palantowg, skok w dal technikg
naturalng. Mini pitka siatkowa: Rozegranie pitki w trojkach. Mini koszykowka: Zwody z pitkg i
bez pitki. Mini pitka reczna: Tor przeszkod z elementami podan chwytow, koziowania,
rzutéw. Doskonalenie poznanych styléw ptywackich, 100m stylem dowolnym , test Coopera
Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki noga prawg i lewg z omijaniem przeszkdd (zwody), 4
strzaty do bramki

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW | WIADOMOSCI

Osiggniecia ucznia Klasa VIl Zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w wiekszoéci form
aktywnosci ruchowej. Ma przyswojone podstawowe nawyki higieniczne i je przestrzega.
Bezpiecznie korzysta ze sprzetu i przyboréw sportowych. Umie sie postugiwaé stoperem i
tadma mierniczg. Rozumie potrzebe dbania o wlasng sprawnosc fizyczng. Monitoruje
poziom aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnej technologii. Wykonuje
¢wiczenia z petnym zaangazowaniem i na miare swoich maksymalnych mozliwo$ci.
Przestrzega zasad czystej sportowej walki, zasad fair play. Uzyskuje postep w rozwoju
swoich cech motorycznych. Wiasciwie zachowuje sie w roli kibica, rozumie co oznacza
kulturalny doping. Stara sie pomagac¢ stabszym.Zna zasade ,wygrywac bez pychy,
przegrywac bez pokory”. Stara sie troszczy¢ o prawidtowg postawe ciata. Potrafi dokonaé
wyboru zdrowego zywienia, nie ulega reklamom. Zna réznorodne formy spedzania czasu
wolnego. Zna przepisy réznorodnych zabaw rekreacyjnych i sposoby czynnego
wypoczynku. Zna podstawowe przepisy ruchu drogowego. Zna numery telefonow
alarmowych: strazy pozarnej, policji i pogotowia. Zna formy aktywnosci fizycznej
pochodzgcych z regionu zamieszkania, innych krajow europejskich oraz pozaeuropejskich.

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE dla uczniow klasa VIl



Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniow klas VIl na poczatku i koncu danego etapu
ksztatcenia na podstawie testow sprawnosciowych — test Coopera dla dzieci.

semestr | DZIEWCZETA Gimnastyka:

Piramidy dwojkowe, planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny. Lekkoatletyka: Rzut
pitkg lekarskg w tyt przez gtowe 3 kg., bieg na 800m, 100m. Mini pitka siatkowa: Odbicia pitki
oburgcz sposobem gérnym i dolnym o $ciane, gra szkolna Mini koszykéwka: Rzuty do kosza
z wyskoku, dwutakt z prawej i lewej strony Mini pitka reczna: Zwdd pojedynczy z pitkg
zakonczony rzutem do bramki. Unihokej: Ominiecie przeciwnika poprzez zagranie o bande
(taweczke). Tenis stotowy: Odbicia forhendowe po prostej i przekatnej, odbicie bekhendowe
po prostej i przekgtnej Doskonalenie poznanych stylow ptywackich, 100m stylem dowolnym ,
test Coopera

CHLOPCY

Gimnastyka: Piramidy dwojkowe, trojkowe, planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.
Lekkoatletyka: Rzut pitkg lekarskg w tyt przez glowe 3kg. , bieg na 1000m, 100m. Mini pitka
siatkowa: Odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym o $ciane, gra szkolna Mini
koszykowka: Rzuty do kosza z wyskoku, dwutakt z prawej i lewej strony Mini pitka reczna:
Zwod pojedynczy z pitkg zakonczony rzutem do bramki. Mini pitka nozna: Uderzeni i
przyjecie pitki dowolnym sposobem. Unihokej: Ominiecei przeciwnika poprzez zagranie o
bande (taweczke). Tenis stotowy: Odbicia forhendowe po prostej i przekatnej, odbicie
bekhendowe po prostej i przekatnej Ptywanie Doskonalenie poznanych styléw ptywackich,
100m stylem dowolnym , test Coopera

semestr || DZIEWCZETA Gimnastyka:

Stanie na rekach z kleku podpartego, skok kuczny , uktad gimnastyczny Lekkoatletyka: Bieg
na 100m, bieg na 800m, rzut piteczkg palantowg, skok w dal technikg naturalng. Mini pitka
siatkowa: Rozegranie pitki w trojkach. Mini koszykowka: Zwody z pitkg i bez pitki. Mini pitka
reczna: Tor przeszkdd z elementami podan, chwytéw, koztowania, rzutoéw. Gimnastyka
artystyczna: Uktad gimnastyczny/zwinnosciowo-akrobatyczny przy muzyce z Doskonalenie
poznanych stylow ptywackich, 100m stylem dowolnym , test Coopera

CHLOPCY Gimnastyka: Stanie na rekach z kleku podpartego, skok kuczny na i przez
skrzynie, Lekkoatletyka: Bieg na 100m,bieg na 1000m, rzut piteczkg palantowg, skok w dal
technikg naturalng. Mini pitka siatkowa: Rozegranie pitki w trojkach. Mini koszykowka:
Zwody z pitkg i bez pitki. Mini pitka reczna: Tor przeszkdd z elementami podan chwytéw,
koztowania, rzutéw. Mini pitka nozna: Prowadzenie pitki noga prawg i lewg z omijaniem
przeszkdd (zwody), 4 strzaty do bramki Plywanie Doskonalenie poznanych stylow
ptywackich, 100m stylem dowolnym , test Coopera.



