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1. Podstawg oceny jest wysitek wtozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajgcych ze
specyfiki zaje¢ oraz postawa wyrazajgca sie stosunkiem wychowanka do przedmiotu, aktywnosci fizycznej
i ruchowej. Do oceniania kazdego ucznia podchodzi sie indywidualnie majgc na uwadze jego mozliwosci.

Ocenianiu podlegaja:
- sumiennosc i staranno$é w wywigzywaniu sie z obowigzkdéw wynikajgcych z przedmiotu;
- postawa ucznia przejawiajgca sie min.:
- checig i wktadanym wysitkiem
- zaangazowaniem w przebieg lekcji i przygotowaniem sie do zajeé
-ustawiczng pracg nad sobg, systematycznoscig, obowigzkowoscig
- aktywnoscia
- staraniem sie
- dbatoscig o bezpieczenstwo
- przestrzeganiem zasady ,fair-play”
- przyjaznym stosunkiem do wspétéwiczacych, przeciwnika iinne
- stosunek do wtasnego ciata;
- aktywnosc¢ fizyczna i na rzecz kultury fizycznej;

- postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych klas zgodnie z
indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami, dotyczace min. zdrowia, aktywnosci fizycznej,
sprawnosci, rozwoju, przepisdw gier, sportu i inne;

- umiejetnosci praktyczne zwigzane z kulturg fizyczng i zdrowiem, min. samokontrola i samoocena,
organizacja sedziowanie rdznych form rekreacyjnosportowych, prowadzenie rozgrzewki, znajomosc
niektérych ¢éwiczen korekcyjnych, pomoc przed medyczna (np. w otarciach, sttuczeniach, wybiciach,
ztamaniach) iinne;

- postep w testach sprawnosci

2. Nauczyciel w ciggu roku szkolnego przeprowadza dwukrotnie wybrane przez siebie testy sprawnosci
fizycznej. Pierwsze wykonanie testu stanowi podstawe do oceny obecnego poziomu sprawnosci fizycznej
ucznia. Na podstawie norm nauczyciel informuje ucznia czy jego poziom sprawnosci jest:



6-bardzo wysoki
5-wysoki
4-Sredni
3-przecietny
2-niski

1-bardzo niski

W kolejnym jednym lub dwéch przeprowadzonych testach nauczyciel ocenia postep ucznia w stosunku do
wczesniejszego wyniku wyjsciowego:

6 - otrzymuje uczen, ktéry w znacznym stopniu poprawit swojg sprawnos¢ fizyczna
5 - otrzymuje uczen, ktéry poprawit swojg sprawnosc fizyczng
4 - otrzymuje uczen ktérego sprawnosc fizyczna pozostata na tym samym poziomie

3 - otrzymuje uczen ktérego sprawnosé fizyczna ulegta pogorszeniu

OCENIAM SWOJA SPRAWNOSC FIZYCZNA:

- bieg wahadtowy 4 x 10 m, bieg po kopercie
- bieg dtuzszy

- sita mm brzucha

CWICZE BIEGI, SKOKI, RZUTY:

- bieg 100 m

-bieg na 800m dz, 1000m cht

- skok w dal z rozbiegu

- rzut piteczkg palantowg

- rzut pitkg lekarska w przéd — 2 kg, w tyt — 3 kg
CWICZENIA GIMNASTYCZNE:

-lezenie przewrotne i przerzutne

- przewrét w przdd z przysiadu p. do przysiadu p.



- przewrét w tyt z siadu skulonego do przysiadu p.

- Skok kuczny przez skrzynie

- skok rozkroczny przez kozta

- stanie na rekach z uniku podpartego

*prawidtowe utozenie gtowy, rr, nn

* poprawne odbicie sie od odskoczni | wykonanie skoku/ przeskoku
* Prawidtowe wykonanie stania na rekach ( utozenie rr | odbicie nn)
ELEMENTY TECHNIKI I TAKTYKI PI1£tKI RECZNEJ:

- podania i chwyty pitki w ms. i w ruchu (pdtgdérne)

- koztowanie pitki

- rzut do bramki z wyskoku

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne w czasie gier

i zabaw.

UCZE SIE GRAC W KOSZYKOWKE:

- podania i chwyty sprzed klatki piersiowej

- koztowanie pitki

- rzut do kosza oburacz z miejsca sprzed klatki piersiowe;j

- rzut z dwutaktu

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne w czasie
gieri zabaw.

PILKA SIATKOWA - ZASADY WSPOtDZIALANIA W ZESPOLE:

- odbicia pitki gorne i dolne

- zagrywka dolna z odlegtosci 3 m

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne w czasie gier

i zabaw.



SZACUNEK DO PRZECIWNIKA W PILCE NOZNEJ:

- podania i strzaty wew. czescig stopy

- zatrzymanie pitki podeszwg

*Potrafi stosowac nabyte wiadomosci i umiejetnosci techniczne i taktyczne w czasie gier
i zabaw.

TANIEC TO SZTUKA:

- wiasne uktady taneczne

STANDARDY WYMAGAN W ZAKRESIE POSTAW | WIADOMOSCI:

- zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w wiekszosci form aktywnosci ruchowej

- ma przyswojone podstawowe nawyki higieniczne i je przestrzega

- bezpiecznie korzysta ze sprzetu i przyboréw sportowych

- rozumie potrzebe dbania o wiasng sprawnos¢ fizyczng

- wykonuje ¢wiczenia z petnym zaangazowaniem i na miare swoich maksymalnych
mozliwosci

- oddziela rywalizacje sportowg od sytuacji zycia codziennego

- przestrzega zasad czystej sportowej walki, zasad fair play

- uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych

- whasciwie 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 prawidtowa postawe ciata

- potrafi dokona¢ wyboru zdrowego zywienia, nie ulega reklamom

- zna zasady zdrowego zywienia

- zna roznorodne formy spedzania czasu wolnego

- zna przepisy réznorodnych zabaw rekreacyjnych i sposoby czynnego wypoczynku

- zna podstawowe przepisy ruchu drogowego



- zna numery telefondw alarmowych — strazy pozornej, policji i pogotowia
- wie, w jaki sposdb moze sprawdzi¢ swojg sprawnos¢ fizyczna

- umie sie postugiwac stoperem i tasmg miernicza

- zna podstawowe zasady i przepisy poznanych gier i zabaw

- zna najwazniejszych sportowcéw i ich osiggniecia (region, kraj).



