WYMAGANIA EDUKACYJNE | PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA

FIZYCZNEGO

W Szkole Podstawowej im. J. Pawlikowskiego w Rozprzy.

PODSTAWY PRZEDMIOTOWEGO SYSTEMU OCENIANIA

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

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

Dyrektor zwalnia ucznia z zajg¢ wychowania fizycznego (z wszelkich ¢wiczen fizycznych)
na podstawie za§wiadczenia wydanego przez lekarza na czas okre§lony w tym zaswiadczeniu .
W dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniona lub
zwolniony”, kiedy okres zwalniania obejmuje dany semestr.

Uczen zwolniony z zaj¢¢ 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 obowiazku na podstawie pisemnego o$wiadczenia rodzicow ztozonego
w sekretariacie szkoly i zatwierdzeniu go przez dyrekcje szkoty.

Uczen, ktory posiada zwolnienie od rodzicow z powodu chwilowej niedyspozycji lub przebytej
choroby, ma obowiazek przebywa¢ na tych zajeciach i realizowa¢ zadania teoretyczne oraz
pomagaé w organizacji lekcji.

Uczen, ktéry jest czesciowo niezdolny do zajg¢ z powodu przeciwskazan lekarskich dostarcza
odpowiednie zaswiadczenie do nauczyciela wychowania fizycznego i bedzie on realizowat
program nauczania dostosowany do wlasnych mozliwosci, uwzgledniajacych wskazania
lekarskie.

O postepach ucznia rodzice sa systematycznie informowani na zebraniach rodzicow oraz za
pomoca dziennika elektronicznego.

Na miesigc przed klasyfikacja semestralng uczen i jego rodzice (prawni opiekunowie) sa
poinformowani o zagrozeniu ocena niedostateczng lub nieklasyfikowaniem.

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

Nauczyciel wystawia oceng biorac pod uwage oceny z poszczegoélnych obszarow.

PRZEDMIOT OCENY

Podstawg oceny z wychowania fizycznego jest wysitek wlozony przez ucznia w wywigzywanie
si¢ z obowiazkow wynikajacych ze specyfikacji zajec.

PODSTAWOWE OBSZARY OCENIANIA UCZNIA:

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

DODATKOWY OBSZAR OCENIANIA:

Uwaga:

Reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych.
Aktywno$¢ pozalekcyjna: szkolne zajgcia sportowe.

Uczen, ktory nie spetnia dodatkowego obszaru oceniania, bedzie oceniany tylko z podstawowych
obszaréw oceniania.



SPOSOB OCENIANIA

»  Zgodnie ze statutem szkoty wg skali ocen 1 — 6.
*  Graficznie za pomoca (+), (-), ().

Nauczyciel postuguje si¢ dziennikiem elektronicznym oraz swoim zeszytem ocen i wynikow.
CZESTOTLIWOSC OCENIANIA:

Tzw. ocena motywacyjna — raz w miesigcu — bardzo dobra. Warunkiem jest aktywny, regularny udziat
w zaj¢ciach wychowania fizycznego przez caly miesiac (brak w danym miesigcu zwolnien, zgtaszania
braku stroju i niedyspozycji oraz brak nieobecnosci) oraz pozytywny, nie budzacy zastrzezen stosunek
do ¢wiczen i kultury fizycznej.

Brak stroju. Uczen trzy razy w potroczu ma prawo zglosié nieprzygotowanie do lekcji (w postaci braku
stroju). Za kazde kolejne zgloszenie, uczen otrzymuje ocen¢ niedostateczng. Dziewczeta 4 razy
w miesigcu moga zglosi¢ nie ¢wiczenie usprawiedliwione (niedyspozycja).

Ocena za indywidualne zdolnos$ci ruchowe — w zaleznosci od zadan kontrolnych.

Ocena za udzial w zawodach sportowych — jedna ocena za kazdorazowy udziat.

OCENA ZA INDYWIDUALNE UMIEJETNOSCI RUCHOWE UCZNIA

Ocena za umiejetnosci ruchowe wystawiana jest po zrealizowaniu odpowiedniego etapu nauczania.
Kontroli i ocenie beda podlegaé umiejetnoSci z nastepujacych grup:

»  Technika i taktyka wykonania poszczegolnych elementow nauczanych dyscyplin i konkurencji
z gier zespotowych, gimnastyki, lekkoatletyki, tenisa stolowego, unihokeja.

*  Podczas wykonywania elementow technicznych oceniane beda: estetyka, ptynnosé¢, tempo
i poprawno$¢ wykonywania danego ¢wiczenia/zadania.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry odmowi przystapienia do sprawdzianu. Jezeli z przyczyn
losowych, uczen opuscit zajecia ze sprawdzianem, ma obowigzek zaliczenia sprawdzianu po
uzgodnieniu terminu z nauczycielem. W przypadku nie przystapienia do sprawdzianu uczen dostaje
oceng niedostateczng, a w uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z tego sprawdzianu.

OCENA ZA UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH SZKOLNYCH I AKTYWNOSC
POZALEKCYJINA

*  Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych réznego szczebla:
- bardzo dobry (5) — udziat w zawodach gminnych bez awansu na dalszy szczebel;
- celujacy (6) — udzial w zawodach gminnych z awansem na dalszy szczebel oraz w zawodach
powiatowych, rejonowych, wojewodzkich i1 ogolnopolskich.

*  Uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych np. SKS, zajecia kreatywne — celujaca (6) jedna
ocena czgstkowa raz w semestrze.

WYMAGANIA EDUKACYJNE W KLASACH 4 -8

Poziom podstawowy — uczen wykonuje zadania kontrolno — sprawdzajace samodzielnie, jednak
z pewnymi btgdami technicznymi lub w wolnym tempie.

Poziom ponadpodstawowy — uczen wykonuje zadania kontrolno — sprawdzajace wlasciwa technika,
w odpowiednim tempie, pewnie, z zachowaniem ptynno$ci ruchow.

Oceng CELUJACA moze otrzymac¢ uczen, ktory:



*  wykazuje bardzo duza aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcjach,

*  jest zawsze przygotowany do zajec,

»  systematycznie ucz¢szcza na zajgcia lekcyjne,

» aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty,

*  posiada rozszerzona wiedze z zakresu kultury fizyczne;,

*  systematycznie podnosi poziom wlasnej sprawnosci fizycznej,

»  stosuje prawidtowa technike w grach sportowych i rekreacyjnych,
* uzyskuje oceny bardzo dobre i celujace z umiejetnosci ruchowych,
»  reprezentuje szkotg w zawodach sportowych,

*  inicjuje i organizuje dowolng zabawg lub gre ruchowa,

*  zna zasady zdrowego stylu zycia,

*  przestrzega zasad bezpieczenstwa.

Oceng¢ BARDZO DOBRA otrzymuje uczen, ktory:

*  prezentuje umiejetnosci ruchowe na poziomie bardzo dobrym,

»  wszystkie obecnosci ma ubezpieczone,

*  prawie zawsze jest przygotowany do zajgc,

*  systematycznie uczg¢szcza na zajecia,

»  stosuje prawidtowa technike w grach sportowych i rekreacyjnych,

»  potrafi wykorzysta¢ posiadane wiadomosci w praktyce,

*  uczestniczy w zawodach miedzy klasowych,

*  uzyskuje oceny bardzo dobre i dobre z testow sprawnosci fizyczne;j.

Oceng DOBRA otrzymuje uczen, ktory:

*  opanowal materiat podstawy programowej w stopniu dobrym,

*  dysponuje dobra sprawnoscig motoryczna,

»  ¢wiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie do$¢ doktadnie z matymi btedami technicznymi,
*  posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela,

*  nie potrzebuje wigkszych bodzcéw do pracy nad osobistym usprawnieniem,

*  wskazuje stale i dos¢ dobre postgpy w usprawnianiu,

*  jego postawa i stosunek do kultury fizycznej nie budzi wigkszych zastrzezen,

* uzyskuje oceny dobre z testow sprawnosciowych.

Ocen¢ DOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory:

* nie wykazuje szczeg6lnej aktywnosci na zajeciach,

*  bywa nieprzygotowany do zajec,

*  czesto nie bierze udzialu w lekcji i nie wykonuje zadan na lekcji,
*  posiada braki w zaliczeniach sprawdzianow.

Oceng DOPUSZCZAJACA otrzymuje uczen, ktory:

*  na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci,

* regularnie jest nieprzygotowany do zajec,

»  wykazuje brak zaangazowania w wykonanie testow lub sprawdzianow,
* niechetnie wykonuje ¢wiczenia na lekcji,

*  jego postawa wobec kultury fizycznej budzi powazne zastrzezenia.

Ocen¢ NIEDOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory:

*  odmawia wykonywania wymaganych ¢wiczen,
*  wykazuje skrajnie lekcewazacy stosunek do przedmiotu,
*  do zajec jest bardzo czgsto nieprzygotowany,



*  bardzo czgsto opuszcza i nie ¢wiczy na zajeciach.
WYMAGANIA EDUKACYJNE W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI
KLASA IV
Uczen :

*  zna nazewnictwo ¢wiczen gimnastycznych,

*  zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (mini pitka koszykowa, nozna, reczna, dwa
ognie),

*  mierzy tetno przed i po wysitku,

»  znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego, opisuje zasady bezpiecznego poruszania
si¢ po boisku, wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia,

»  zna zasady kulturalnego kibicowania i wspotpracy w druzynie,

*  dobiera stroj i obuwie do warunkow atmosferycznych,

*  demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujagcym wybrane zdolnosci motoryczne,

*  potrafi dokona¢ samooceny rozwoju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci ruchowych,

*  rozrdznia pojgcia technika i taktyka,

* wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie,

*  opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia,

*  wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizyczne;j.

ZADANIA KONTROLNO — OCENIAJACE

Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniéw na poczatku i koncu danego etapu ksztatcenia na podstawie
testow sprawnosciowych — Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, test Coopera.

DZIEWCZETA

Gimnastyka: lezenia przewrotne i przerzutne, skok zawrotny przez laweczke, mostek, przewrot
w przod z przysiadu do przysiadu podpartego, siady z lezenia 30s.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 600m, 200m i 60m, skok w dal, rzut pitka lekarska 2kg, bieg
wahadlowy 4x10m.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem dolnym, odbicia pitki sposobem gornym.

Mini pitka koszykowa: koztowanie pitki w miejscu i w ruchu, rzut do kosza z dowolnego miejsca.
Mini pitka reczna: podania pitki w dwojkach w miejscu, rzut pitka do bramki z biegu.

Unihokej: prowadzenie piteczki i strzat do bramki.

CHLOPCY

Gimnastyka: lezenia przewrotne i przerzutne, skok zawrotny przez taweczke, mostek, przewrot
w przod z przysiadu do przysiadu podpartego, siady z lezenia 30s.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 1000m, 200m i 60m, skok w dal, rzut pitkg lekarska 2kg, bieg
wahadlowy 4x10m.

Mini pitka siatkowa: zagrywka sposobem dolnym, odbicia pitki sposobem gérnym.

Mini pitka koszykowa: kozlowanie pitki w miejscu i w ruchu, rzut do kosza z dowolnego miejsca.
Mini pitka reczna: podania pitki w dwojkach w miejscu, rzut pitka do bramki z biegu.

Mini pitka nozna: prowadzenie pitki slalomem, strzat pitki do bramki z miejsca.

Unihokej: prowadzenie piteczki i strzat do bramki.

WYMAGANIA EDUKACYJINE W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI



KLASA YV
Uczen:

*  umie zorganizowaé bezpieczne miejsce ¢wiczen,

*  umie dokona¢ kontroli i oceny prawidlowej postawy ciata (utozenie barkéw, gtowy),
»  zna zasady higieny i estetyki miejsca ¢wiczen,

*  zna zasady hartowania organizmu w r6znych warunkach pogodowych,

*  rozumie pojecia: szybko$¢, sita, wytrzymatos$¢, zwinnos¢, zrecznos¢, rtOwnowaga,
*  zna podstawowe przepisy ruchu drogowego (bezpieczna droga do szkoty),

*  wie co to odpoczynek czynny i bierny, umie uregulowa¢ oddech po wysitku,

*  umie dokona¢ pomiaru tetna,

*  umie prowadzi¢ rozgrzewke,

*  umie postugiwac sie stoperem i taSma miernicza,

»  znazasady i przepisy poznanych gier,

»  wie jakie sg zasady kulturalnego kibicowania,

»  potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przy zranieniach.

ZADANIA KONTROLNO — OCENIAJACE

Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniéw na poczatku i koncu danego etapu ksztatcenia na podstawie
testow sprawnosciowych — Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, test Coopera.

DZIEWCZETA

Gimnastyka: przewrdt w przod z naskoku, skok rozkroczny przez kozta, stanie na rekach z asekuracja,
siady z lezenia 30 sek.,

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 600m, 200m i 60m, skok w dal technikg naturalng, rzut piteczka
palantowa, skok wzwyz technika nozycows.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem dolnym, odbicia pitki sposobem goérnym i dolnym.

Mini pitlka koszykowa: koztowanie slalomem, podania i chwyty pitki, rzut do kosza jednoracz po
koztowaniu i zatrzymaniu.

Mini pitka reczna: rzut pitka do bramki z wyskoku, rzut pitki do bramki po zwodzie.

Unihokej: prowadzenie piteczki slalomem i strzat do bramki.

Tenis stotowy: zagrywka, odbicia piteczki.

Gimnastyka artystyczna: prowadzenie rozgrzewki z przyborami.

CHLOPCY

Gimnastyka: przewrdt w przod z naskoku, skok rozkroczny przez kozta, stanie na rekach z asekuracja,
siady z lezenia 30 sek.,

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 1000m, 200m i 60m, skok w dal technikg naturalng, rzut piteczka
palantowa, skok wzwyz technika nozycows.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem dolnym, odbicia pitki sposobem goérnym i dolnym.

Mini pitka koszykowa: koztowanie slalomem, podania i chwyty pitki, rzut do kosza jednoracz po
koztowaniu i zatrzymaniu.

Mini pitka reczna: rzut pitka do bramki z wyskoku, rzut pitki do bramki po zwodzie.

Unihokej: prowadzenie piteczki slalomem i strzat do bramki.

Tenis stolowy: zagrywka, odbicia piteczki.

Mini pilka nozna: przyjecie pitki podeszwa 1 podanie wewngtrzng czgécig stopy, strzal na bramke po
prowadzeniu pitki.

WYMAGANIA EDUKACYJINE W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI



KLASA VI
Uczen :

*  umie zorganizowaé bezpieczne miejsce do ¢wiczen, zabaw i gier zespotowych,

»  zna zasady higieny po wysiltku fizycznym, zna zasady hartowania organizmu,

*  wie jak ruch wpltywa na prawidtowg postawe ciata,

»  zna prawidtowa terminologie poznanych ¢wiczen i rozumie pojecia,

*  zna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

* umie dobra¢ ¢wiczenia ksztaltujace,

*  zna zasady stosowania czynnego wypoczynku,

*  umie dokona¢ pomiaru tetna,

*  potrafi sam oceni¢ wlasng sprawnos¢,

*  umie postugiwac si¢ przyrzadami pomiarowymi,

»  potrafi sam zorganizowac zabawy ruchowe, zna przepisy i zasady gier sportowych,
*  umie przestrzegac¢ zasady ,,fair play”, potrafi wspotdziata¢ z partnerem i zespotem.

ZADANIA KONTROLNO — OCENIAJACE

Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniéw na poczatku i koncu danego etapu ksztatcenia na podstawie
testow sprawnosciowych — Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, test Coopera.

DZIEWCZETA

Gimnastyka: skok rozkroczny przez kozta, skok kuczny na skrzynig, uktad ¢wiczen wolnych, przewrot
w tyl, przerzut bokiem, siady z lezenia 30 sek.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 600m, 200m i 60m, skok w dal technika naturalng, rzut piteczka
palantowa, skok wzwyz technika nozycows.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem dolnym, odbicia pitki sposobem gornym i dolnym, odbicia
pitki w parach.

Mini pitka koszykowa: koztowanie przez obrot, rzut do kosza po koztowaniu z dwutaktu.

Mini pitka reczna: rzut pitka do bramki z wyskoku po koztowaniu, zwodd pojedynczy z pitka
zakonczony rzutem do bramki.

Unihokej: sprawno$ciowy tor unihokeja.

Tenis stotowy: zagrywka forhend lub bekhend.

Gimnastyka artystyczna: samodzielne prowadzenie krotkiego uktadu przy muzyce.

CHLOPCY

Gimnastyka: skok rozkroczny przez kozta, skok kuczny na skrzynig, uktad ¢wiczen wolnych, przewrot
w tyl, przerzut bokiem, siady z lezenia 30 sek.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 1000m, 200m i 60m, skok w dal technikg naturalna, rzut piteczka
palantowa, skok wzwyz technika nozycows.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem dolnym, odbicia pitki sposobem gornym i dolnym, odbicia
pitki w parach.

Mini pitka koszykowa: koztowanie przez obrot, rzut do kosza po koztowaniu z dwutaktu.

Mini pitka reczna: rzut pitka do bramki z wyskoku po koztowaniu, zwod pojedynczy z pitka
zakonczony rzutem do bramki.

Unihokej: sprawno$ciowy tor unihokeja.

Tenis stotowy: zagrywka forhend lub bekhend.

Mini pitka nozna: pitkarski tor przeszkod.

WYMAGANIA EDUKACYJINE W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI
KLASA VII

Uczen :



»  zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w wigkszosci form aktywnosci ruchowe;j,

*  ma przyswojone podstawowe nawyki higieniczne i je przestrzega,

*  Dbezpiecznie korzysta ze sprzetu i przyboroéw sportowych. Umie si¢ postugiwaé stoperem i taSma
miernicza,

*  rozumie potrzebe dbania o wtasng sprawnos¢ fizyczna,

*  monitoruje poziom aktywno$ci fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnej technologii,

*  wykonuje ¢wiczenia z pelnym zaangazowaniem i na miar¢ swoich maksymalnych mozliwosci,

»  przestrzega zasad czystej sportowej walki, zasad fair play,

*  uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych,

*  wlasciwie zachowuje si¢ w roli kibica, rozumie co oznacza kulturalny doping,

*  stara si¢ pomagac stabszym,

»  stara si¢ troszczy¢ o prawidtowa postawe ciata,

*  potrafi dokona¢ wyboru prawidlowego zywienia,

*  znaroznorodne formy spedzania wolnego czasu,

*  zna przepisy roznorodnych zabaw rekreacyjnych i sposoby czynnego wypoczynku,

*  zZna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

*  zna numery telefonow alarmowych: strazy pozarnej, policji i pogotowia,

 zna formy aktywno$ci fizycznej pochodzace z regionu zamieszkania, innych krajow
europejskich oraz pozaeuropejskich.

ZADANIA KONTROLNO — OCENIAJACE

Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniéw na poczatku i koncu danego etapu ksztalcenia na podstawie
testow sprawnosciowych — Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, test Coopera.

DZIEWCZETA

Gimnastyka: piramidy dwojkowe, trojkowe, planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny, stanie
na rekach z kleku podpartego, skok kuczny na i przez skrzynie.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 800m, 300m i 100m, skok w dal technikg naturalna, pchnigcie kula,
skok wzwyz technikg nozycowa.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem gornym, odbicia pitki sposobem goérnym i dolnym,
rozegranie pitki w trojkach.

Mini pitka koszykowa: rzut do kosza z wyskoku, zwody z pitkg i bez pitki.

Mini pilka reczna: zwod pojedynczy z pitka zakonczony rzutem do bramki, tor przeszkod z elementami
podan, chwytdéw, kozlowania, rzutow.

Tenis stotowy: zagrywka forhend lub bekhend.

Gimnastyka artystyczna: prezentowanie dowolnego uktadu ¢wiczen przy muzyce.

CHLOPCY

Gimnastyka piramidy dwojkowe, trojkowe, planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny, stanie
na rekach z kleku podpartego, skok kuczny na i przez skrzynig.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 1000m, 200m i 60m, skok w dal technikg naturalna, pchnigcie kula,
skok wzwyz technikg nozycowa.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem gornym, odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym, odbicia
rozegranie pitki w trojkach.

Mini pitka koszykowa: koztowanie przez obrot, rzut do kosza po koztowaniu z dwutaktu.

Mini pilka reczna: zwod pojedynczy z pitka zakonczony rzutem do bramki, tor przeszkod z elementami
podan, chwytéw, kozlowania, rzutow.

Tenis stotowy: zagrywka forhend lub bekhend.

Mini pitka nozna: prowadzenie pitki noga prawa i lewa z omijaniem przeszkod (zwody), strzaty do
bramki z r6znych pozycji.

WYMAGANIA EDUKACYJNE W ZAKRESIE POSTAW I WIADOMOSCI



KLASA VIII
Uczen :

*  zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w wiekszosci form aktywnosci ruchowe;,

*  ma przyswojone podstawowe nawyki higieniczne i je przestrzega,

*  bezpiecznie korzysta ze sprzetu i przybordw sportowych. Umie si¢ postugiwac stoperem i tasma
miernicza,

*  rozumie potrzebe dbania o wlasng sprawnosc¢ fizyczna,

*  monitoruje poziom aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnej technologii,

*  wykonuje ¢wiczenia z pelnym zaangazowaniem i na miar¢ swoich maksymalnych mozliwosci,

*  przestrzega zasad czystej sportowej walki, zasad fair play,

*  uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych,

*  wlasciwie zachowuje si¢ w roli kibica, rozumie co oznacza kulturalny doping,

»  stara si¢ pomagac stabszym,

»  stara si¢ troszczy¢ o prawidtowa postawe ciata,

*  potrafi dokona¢ wyboru prawidtowego zywienia,

*  znaroznorodne formy spedzania wolnego czasu,

*  zna przepisy roznorodnych zabaw rekreacyjnych i sposoby czynnego wypoczynku,

*  zna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

*  zna numery telefonow alarmowych: strazy pozarnej, policji i pogotowia,

* zna formy aktywnosci fizycznej pochodzace z regionu zamieszkania, innych krajow
europejskich oraz pozaeuropejskich.

ZADANIA KONTROLNO — OCENIAJACE

Diagnoza uzdolnien motorycznych uczniéw na poczatku i koncu danego etapu ksztatcenia na podstawie
testow sprawnosciowych — Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, test Coopera.

DZIEWCZETA

Gimnastyka: piramidy dwojkowe, trojkowe, planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny, stanie
na rgkach z asekuracja, skok kuczny przez skrzynie.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 800m, 300m i 100m, skok w dal technikg naturalna, pchnigcie kula,
skok wzwyz technika nozycowa.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem goérnym, naprzemienne odbicia pitki sposobem gornym
i dolnym, rozegranie pitki w trojkach.

Mini pilka koszykowa: rzut do kosza z wyskoku, zwody z pitka i bez pitki.

Mini pitka reczna: zwod pojedynczy z pitka zakonczony rzutem do bramki, tor przeszkod z elementami
podan, chwytdéw, kozlowania, rzutow.

Tenis stotowy: zagrywka forhend lub bekhend.

Gimnastyka artystyczna: prezentowanie dowolnego uktadu ¢wiczen przy muzyce.

CHLOPCY

Gimnastyka piramidy dwojkowe, trojkowe, planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny, stanie
na regkach z asekuracja, skok kuczny przez skrzynie.

Lekkoatletyka: bieg na dystansie 1000m, 200m i 60m, skok w dal technika naturalna, pchnigcie kula,
skok wzwyz technika nozycowa.

Mini pilka siatkowa: zagrywka sposobem gornym, naprzemiennie odbicia pitki sposobem goérnym
i dolnym, rozegranie pitki w trojkach.

Mini pitka koszykowa: koztowanie przez obrot, rzut do kosza po koztowaniu z dwutaktu.

Mini pilka reczna: zwod pojedynczy z pitkg zakonczony rzutem do bramki, tor przeszkod z elementami
podan, chwytdéw, koztlowania, rzutow.

Tenis stotowy: zagrywka forhend lub bekhend.



Mini pilka nozna: prowadzenie pitki nogg prawg i lewg z omijaniem przeszkod (zwody), strzaly do
bramki z ré6znych pozycji.



