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PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTAECENIA OGOLNEGO

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA SZKOLY PODSTAWOWE]J

NAJWAZNIEJSZYM CELEM KSZTA£CENIA W SZKOLE PODSTAWOWEJ JEST DBALOSC O INTEGRALNY
ROZWOJ BIOLOGICZNY, POZNAWCZY, EMOCJONALNY, SPOEECZNY i MORALNY UCZNIA.

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

Tresci nauczania — wymagania szczegoltowe

1.

w

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz

sprawnosci fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywno$ci fizyczne;j.
Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnos$ci fizycznej ze zdrowiem oraz

praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnos$ci

fizycznej.

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne
czlowieka;

2) rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i
powysitkowego;

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z
pomoca nauczyciela interpretuje ich wyniki;

2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki;

Klasa | 3) wymienia cechy prawidlowej postawy ciala; 3) wykonuje probe sity mies$ni brzucha oraz gibkosci
v kregostupa;
4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym
wybrane zdolnosci motoryczne;
5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciala;

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w | 1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce
odniesieniu do wybranej proby testowej (np. oceni¢ wytrzymalos¢ tlenowa, site i gibko$¢ oraz z
test Coopera); pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

Klasa 2) Wyrpie_nia_ kryteria oceny sity i gibkosci w | 2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie
odniesieniu do wybranej proby testowej (np. posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i
V- VI . o S ) )
sity mies$ni brzucha, gibkosci dolnego odcinka Z partnerem,
kregostupa); 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnoSci

3) wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
prawidtowg postawe ciata; partnerem;

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie 1) dokonuje pomiarow wysokosci i masy ciata oraz
ciata i sprawnosci fizycznej w okresie samodzielnie interpretuje ich wyniki;
dojrzewania ptciowego; 2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych;
sprawnosci fizycznej; 3) ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnos$ci

Klasa | 3y \yskazuje zast ie siatek centylowych fizycznej;
VIl ) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w izycznej; S .
VIl ocenie wlasnego rozwoju fizycznego; 4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych

wybrane zdolnosci motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych
prawidtowg postawe ciata;
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2. Aktywnosé fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

1) opisuje sposob wykonywania poznawanych 1) wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitki w
umiejetnosci ruchowych; miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z
lub gry ruchowej; miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca,
3) rozrdznia pojecie technika i taktyka; odbicie pitki oburgcz sposobem gornym;
4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w 2) uczestniczy w minigrach;
najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystaé 3) organizuje w gronie rowie$nikow wybrang
do aktywnosci fizycznej; zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy w
5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz formie uproszczonej;
Klasa Qlimpij ski, _rozr_(_SZn_ia pojecia olimpiada i 4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub
igrzyska olimpijskie; grze ruchowej;
v . . . . .
5) wykonuje przewr6t w przod z roéznych pozycji
wyjsciowych;
6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub
taneczny w oparciu o wtasng ekspresje ruchowa;
7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9) wykonuje rzut z miejsca i krotkiego rozbiegu
lekkim przyborem;
10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego
rozbhiegu.
1) wymienia podstawowe przepisy wybranych 1)  wykonuje i stosuje w grze : koztowanie pitki w
sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych; ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie
pochodzacej z innego kraju europejskiego; pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do
3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i
ataku w wybranych grach zespotowych; strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej oburgcz sposobem gornym i dolnym, rozegranie
dla swojego wieku (np. SOZ lub UE); »ha trzy”, wykonuje zagrywke ze zmniejszonej
5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
zasady; 2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i
6) opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu uproszczonych;
olimpijskiego; 3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z
innego kraju europejskiego;
4)  organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre
sportowa lub rekreacyjna;
Klasa 5) wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz
V- VI przewrot w tyt z przysiadu;
6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-
akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gltowie
z asekuracja, przerzut bokiem);
7)  wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-
akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z
asekuracja;
9) wykonuje proste kroki i figury tancow
regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki
przez przeszkody ;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki;
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Klasa
VIl -
VI

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie
podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzys$ci wynikajace z aktywnosci
fizycznej w terenie;

3) wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywno$ci fizycznej;

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

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci
fizycznej spoza Europy;

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

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

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

3) planyje szkolne rozgrywki sportowe wedtug
systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;
4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci

fizycznej spoza Europy;

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

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

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

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

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu

sztafetowym;

wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze

strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody

technika naturalna;

diagnozuje wlasng, dzienng aktywnosc¢ fizyczng

wykorzystujac nowoczesne technologie

(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od

rodzaju aktywnosci;

10)

11)

12)

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umieje¢tnosci uczen:

Klasa
v

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska
sportowego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po
boisku;

3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocic sie
0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia;

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢
podczas zaje¢ ruchowych;

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier
ruchowych;

3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z

ich przeznaczeniem;

wykonuje elementy samoochrony przy upadku,

zeskoku.

4)

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych|
regut w trakcie rywalizacji sportowej;
2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen
sportowych;

Klasa zagrozenia zdrowia lub zycia; 3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik,
V- VI 3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze pad);

sprzetu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad
woda i w gorach w rdznych porach roku;
1) wymienia najczestsze przyczyny oraz 1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

Klasa okplicznos'ci wypadk(')wii urazOw w czasie 2) potrafi zachowgc’ si§; w sytuacji wypadkow i
VI — zajec 1_'uch0yv}_fch, omawia sposoby urazow w czasie zaj¢¢ ruchowych;
VIII zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem

niektorych dyscyplin sportu;
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4. Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejetnosci uczen:
1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnosc¢ fizyczna | 1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci
dla zdrowia; odziezy;
Klasa 2) (_)pisuje piramide; zywienia i1 aktywno$ci 2) przyj muje prawidtowg postawe ciata w réznych
fizycznej; sytuacjach;
v ’ S
3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;
4) opisuje zasady doboru stroju do warunkow
atmosferycznych w trakcie zajg¢ ruchowych;
1) wyjasnia pojecie zdrowia; 1) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia; prawidtowej postawy ciala w postawie stojacej,
3) wymienia zasady i metody hartowania siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania
organizmu; roznych codziennych czynnosci;
Klasa | 4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym 2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o
V- VI nastonecznieniem i niskg temperatura; charakterze relaksacyjnym;
5) omawia zasady aktywnego wypoczynku 3) podejmuje aktywno$¢ fizyczng w roznych
zgodne z rekomendacjami aktywnosci warunkach atmosferycznych;
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub
UE);
1) wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie | 1) opracowuje rozktad dnia, uwzglgdniajac proporcje
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
wskazuje te, na ktore moze mie¢ wpltyw; umystowym a fizycznym rozumiejac role
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
stresu i radzenia sobie z nim w sposéob zawodowej;
konstruktywny; 2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych
Klasa 3) omawia _konsekwe_r}cje zdrowotne stosowania potrzeb; _ _ o
VII - uZywe!( i §ubstanCJ| psychoqktywnych w 3) demonstrup ergonomiczne podnos.zen‘le P
VIII o_dnles1e1_nu do podejmowania aktywnosci przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosci i
fizycznej; réznym cigzarze;
4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy migs$ni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania;

Kompetencje spoleczne ucznia klas IV-VIII

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej gry”:
szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, potrafi
wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa 1 porazki, podziekowac za wspdlng gre;

pelni rolg organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

o gabkrown

e

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac¢ si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnos$cig taneczna;
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i

odmiennej pfici;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

wspotpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi wykazujac asertywnos$¢ i empatie;

. motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o nizszej

sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np.: osoby niepetnosprawne, osoby
starsze).
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1. NAUCZANIE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE
PODSTAWOWEJ nr w GRYFINIE REALIZOWANE JEST WEDLUG
PROGRAMU:

1 TY MOZESZ ZOSTAC OLIMPLJCZYKIEM”

Program Wychowania Fizycznego dla klas IV - VIII
Szkotly Podstawowej nr 3 im. Noblistow Polskich w Gryfinie

1. STANDARDY WYMAGAN

Oczekiwane efekty realizacji procesu dydaktycznego po zakonczeniu ksztalcenia w
Szkole Podstawowej nr 3 im. Noblistow Polskich w Gryfinie.

Uczen:

1.  Znai stosuje w praktyce zasady higieny i nawyki zdrowotne sktadajace si¢ na dbatos¢ o
wlasne zdrowie, postawe ciala, szczegdlnie w okresie dojrzewania, a przyczyniajace si¢ do
harmonijnego rozwoju organizmu.

2. Rozumie zwigzek aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.
3. Rozumie potrzebe aktywnos$ci ruchowej i zna zasady systematycznej aktywnosci fizycznej 1
systematycznego treningu.
4.  Potrafi:
» dostrzega¢ wartos¢ kultury fizycznej wedlug maksymy ,,ruch rzezbi umyst”,
» zinterpretowac i zastosowaé w praktyce maksymeg starozytnych olimpijczykow i
filozofow ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”,
» zastosowac si¢ do idei olimpizmu oraz zasady ,,Fair Play”,
» dostrzec i stosowac W aktywnosci fizycznej znane idee olimpijskie i paraolimpijskie, zna
symbolike olimpijska (znicz, flaga),
» analizowac, oceniaé, interpretowac rozwoj wlasnej sprawnosci fizycznej na podstawie
wynikow z testow sprawnosci fizycznej,
» organizowa¢ czas wolny planujac aktywnos$¢ ruchows i rekreacyjna stosujac zasade
systematycznosci,
» selekcjonowaé rodzaje spedzania wolnego czasu, ktadac nacisk na rzecz aktywnego
wypoczynku, warto$ciujac zachowania zapobiegajace chorobom i uzaleznieniom,
» analizowac wspotczesne zagrozenia dla zdrowia i stosowac zasady zdrowego
odzywiania,
» stosowac asekuracje w ¢wiczeniach tego wymagajacych, wybra¢ miejsca i urzadzenia
spelniajace wymogi bezpieczenstwa w aktywnosci fizycznej,
» selekcjonowa¢ i wyszukiwac informacje o najwiekszych sukcesach i osiggnigciach

polskich olimpijczykow,
» dzieli¢ si¢ informacjami o olimpijczykach z Gryfina.

5. Znai potrafi korzysta¢ w praktyce z r6znych form aktywnos$ci ruchowej indywidualne;j:
lekkoatletyka, ¢wiczenia przy muzyce (fitness), ¢wiczenia na sitowni, gimnastyka, zajecia
ogblnorozwojowe, turystyka piesza, turystyka rowerowa, wykazujac si¢ znajomoscia:

> reakcji organizmu na wysitek fizyczny (dlaczego si¢ me¢czymy?), zasad pomiaru tetna,

» interpretacji i wyciggania wnioskow z zachowania si¢ wtasnego organizmu podczas
wysitku fizycznego,

» mnazw, pojec¢ 1 terminologii z wychowania fizycznego,

» zestawow ¢wiczen do danego zadania oraz prawidtowej techniki ¢wiczen,

6.  Zna przepisy oraz potrafi wykorzysta¢ w grze umiejetnosci techniczne w przynajmniej dwoch
grach zespotowych z wymienionych ponize;j:

— pitka siatkowa, —koszykoéwka, - pitkanozna, - pitkargczna, — unihokej.
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Potrafi zastosowa¢ zdobyta wiedze z zakresu gier zespolowych podczas zawodow sportowych
1 imprez rekreacyjnych w roli uczestnika, organizatora, sedziego, kibica wykazujac si¢
umiej¢tnosciami:

» wartosciowania udzialu w zawodach wedlug zasad olimpijskich: ,,Wygrywac bez
pychy — Przegrywac bez urazy”, ,,Nie kazdy moze bi¢ rekordy swiata i zdobywac
medale olimpijskie, ale kazdy powinien uprawia¢ sport na miar¢ wtasnych
mozliwo$ci”, ,,Pickne jest zwycigstwo, lecz jeszcze pigkniejsza szlachetna walka”,

» organizacji imprez sportowo-rekreacyjnych wedtug réznych systemow rozgrywek,

» sedziowania stosujac zasade bezstronnos$ci i uczciwosci sedziow,

NARZEDZIA POMIARU OSIAGNIEC UCZNIOW

. Obserwacja ucznia:

» aktywny udziat i zaangazowanie w zaj¢cia oraz udziat w zajeciach pozalekcyjnych,

> wlozony wysilek - odpowiedni do wlasnych mozliwos$ci - w wykonywanie ¢wiczen,

» systematyczno$¢,

» wspolpraca w zespole,

» aktywny udziat w imprezach sportowych i rekreacyjnych w szkole i poza nia,

» inne dziatania zwigzane z ,,zyciem” sportowym szkoty (pomoc w organizacji imprez
sportowo- rekreacyjnych, opracowywanie informacji, gazetek szkolnych itp.).

Indywidualne osiggnigcia ucznia - zawody sportowe 1 inne zwigzane z Kulturg Fizyczna.

. Sprawdziany umiejetnosci z:

» lekkoatletyki,
» gier zespotowych:
—  pilka siatkowa,
—  koszykowka,
— unihokej,
— pitka nozna,
— pitka reczna,
» gimnastyki i uktadow fitness.
Testy sprawnosci fizyczne;j:
sity,
szybkosci,
wytrzymatosci,
skocznosci (mocy),
gibkosci,
Rodzaj i zasady przeprowadzania sprawdziandw i testow oraz kryteria ich oceniania
zamieszczone sg w zatacznikach 1,2,3.

. Konkurs na najaktywniejszego sportowca szkoty.

OCENIANE OBSZARY AKTYWNOSCI UCZNIA:

Przygotowanie do lekcji.
Higiena osobista (stroj sportowy).

. Wlozony wysilek w wykonywanie ¢wiczen i1 innych zadan adekwatny do poziomu wtasne;j

sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego.
Aktywny i zaangazowany udzial w zaj¢ciach w systemie klasowo-lekcyjnym.

. Higiena trybu zycia, nawyki zdrowotne oraz dbato$¢ o postawe ciata i forme fizyczna

sktadajgce si¢ na wlasne zdrowie.

. Aktywne uczestnictwo w sprawdzianach i testach - wykonywanie ich z petnym

zaangazowaniem i wysitkiem odpowiednim do wiasnych mozliwosci.

. Stopien i postep w opanowaniu umiejetnosci sportowych objetych programem nauczania

(podstawa programowa z wychowania fizycznego).
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VI.

8. Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i przepisow obowigzujacych w obiektach sportowych na
zajeciach wychowania fizycznego.

9. Uczestniczenie w ,,zyciu” sportowym szkoty.

10. Czynny udziat w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zaje¢ciach sportowych organizowanych
przez szkotg Iub klub sportowy.

11. Inne dziatania podejmowane przez ucznia z zakresu kultury fizyczne;.

WYSTAWIANIE OCEN BIEZACYCH i ZASADY KLASYFIKACII
SRODROCZNEJ i ROCZNEJ]

1. Przy ocenie biezacej oraz przy Ustalaniu oceny srodrocznej i rocznej nauczyciel bierze pod
uwage W szczegolnosci wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie sie z
obowigzkow wynikajacych ze specyfiki zaje¢¢ wychowania fizycznego oraz
systematyczno$¢ udzialu ucznia w zajeciach, a takze aktywno$¢ ucznia w dzialaniach
podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej.

2. Ocena Srodroczna i roczna nie jest Srednia wazona (arytmetyczng) z ocen biezacych.

3. Wymienione w punkcie 1 zasady brane sa pod uwage W nastgpujacych obszarach aktywnosci
ucznia:

3.1 Przygotowanie do lekcji.

3.2 Systematyczno$¢ udziatu w lekcjach.

3.3 Aktywnos$¢, zaangazowanie i wlozony wysilek (adekwatny do poziomu wlasnej
sprawnosci i rozwoju fizycznego) w lekcjach oraz w innych dziataniach z kultury
fizycznej na przyktad:

3.3.1 konkurs na najaktywniejszego sportowca szkoty,

3.3.2 udzial w zawodach sportowych,

3.3.3 udziat w szkolnych pozalekcyjnych zajg¢ciach sportowych,

3.3.4 inne dzialania zwigzane z ,,zyciem” sportowym szkoty,

3.3.5 udzial w zajeciach klubéw sportowych.

3.3.6 inne dziatania z zakresu kultury fizycznej podejmowane przez ucznia.

3.4 Przestrzeganie przepisow sportowych w dyscyplinach indywidualnych i grach
zespolowych oraz zasad Fair Play.

3.5 Sprawdziany umiejetnosci (aktywny udziat we wszystkich sprawdzianach - oceny
biezace za postep umiejgtnosci).

3.6 Testy sprawnosci fizycznej (aktywny udziat we wszystkich testach - oceny biezace za
wlozony wysitek i zaangazowanie w wykonanie testu natomiast wynik testu jako
informacja dla ucznia o poziomie jego sprawnosci i wskazanie co nalezy robi¢ aby by¢
sprawniejszym i ,,zdrowszym”).

4. Przy ocenianiu biezacym nauczyciel kieruje si¢ przede wszystkim wkladem wlozonej
pracy, aktywnosci, systematycznosci i zaangazowania ucznia kierujac sie jego
mozliwo$ciami motorycznymi (sprawnos¢ fizyczna) i umiejetnosciami, korzystajac z
kryteriéw na poszczegdlne oceny z wychowania fizycznego oraz sprawdzianami
umiejetnos$ci i zaangazowaniem w testach sprawnosci (zalaczniki nr 1, 2, 3).

5. Dodatkowa aktywno$¢ ucznia oceniana jest przede wszystkim pod koniec pierwszego
poétrocza oraz na koniec roku szkolnego.

6. Ocena za wypelnienie pkt 5 moze podnies¢ oceng srodroczng i roczng o jeden stopien.

7. Ocena $rodroczna i roczna moze by¢ obnizona o jeden stopien w wyniku negatywnej postawy
ucznia: czgste braki stroju, niesystematyczne ¢wiczenie, sporadyczne uczestnictwo w
sprawdzianach umiejetnosci i testach sprawnosci fizycznej, brak wlasciwego
zaangazowania w poszczegolnych lekcjach (szczegolnie gdy jest nieproporcjonalne do
wlasnego rozwoju i poziomu sprawnosci fizycznej), nie zachowanie zasad Fair Play oraz
zasad bezpiecznego udzialu w zajeciach.
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10.

VII.

VIII.

PoNbE

IX.

. W uzasadnionych przypadkach Dyrektor szkoty zwalnia ucznia:

8.1 z wykonania okre$lonych ¢wiczen fizycznych na zaj¢ciach wychowania fizycznego, na
podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania tych ¢wiczen wydanej
przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii,

8.2 zrealizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii o braku mozliwosci
uczestniczenia ucznia w zaj¢ciach. wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

. Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢, o ktorych mowa w pkt. 4.2 uniemozliwia

wystawienie §rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej w dokumentacji przebiegu
nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony” albo ,,zwolniona”.

Podczas trwania planowanych zaj¢¢, uczen o ktorym mowa w pkt. 4.2 zobowigzany jest do
przebywania w $wietlicy szkolnej pod opieka nauczyciela swietlicy.

SPOSOBY GROMADZENIA INFORMACJI O OSIAGNIECIACH
UCZNIOW

. Frekwencjg, nieprzygotowanie oraz wszystkie oceny sa odnotowywane w dzienniku

elektronicznym zgodnie ze statutem szkoty.

. Nauczyciel moze prowadzi¢ dziennik nauczyciela wychowania fizycznego, w ktorym

odnotowuje frekwencjg¢, oceny biezace, aktywnos¢, zaangazowanie, systematycznosc,
wyniki testow 1 sprawdzianow i inne dziatania podejmowane przez ucznia z zakresu
kultury fizycznej.

. Poziom rozwoju umiejetnosci z poszczegolnych dyscyplin indywidualnych i gier

zespolowych mierzony jest za pomocg sprawdzianéw umiejetnosci (zat. nr 3).
Udziat w zawodach sportowych odnotowywany jest w punktacji konkursu na
Najaktywniejszego Sportowca Szkoty.

. Dwa razy w roku szkolnym (wrzesien/pazdziernik i kwiecien/maj) przeprowadzany jest

pomiar poziomu rozwoju poszczegolnych cech motorycznych ucznidéw za pomoca testow
sprawnosci fizycznej (zal. nr 2).

ZESTAW DOKUMENTOW OBOWIAZUJACYCH NAUCZYCIELA
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Statut szkoty.

Pogram nauczania z wychowania fizycznego.

Przedmiotowy system oceniania.
Plany pracy z klasami, oddziatami, grupami.

ZASADY I PRZEBIEG EGZAMINOW:

1. Zasady ogodlne:

11

1.2

1.3
1.4
1.5
1.6

1.7

Tryb, terminy oraz mozliwo$¢ wyznaczenia egzaminow: klasyfikacyjnego, poprawkowego
oraz przeprowadzenie sprawdzianu umiejetnosci i wiadomosci reguluja zapisy w statucie
szkoty.

Uczen powinien stawi¢ si¢ na 5 minut przed egzaminem w stroju sportowym obowigzujacym
na lekcjach wychowania fizycznego (obuwie sportowe, koszulka sportowa, spodenki sportowe)
— brak stroju sportowego powoduje niedopuszczenie ucznia do egzaminu i jest rownoznaczne
z brakiem klasyfikacji lub nie poprawienia oceny lub nie uzyskania oceny wyzszej.

Przed wykonaniem zadania nauczyciel prowadzacy egzamin wyjasnia sposob przeprowadzenia
proéby.

Uczen do kazdej préby moze podej$¢ dwukrotnie za wyjatkiem testow wytrzymatosciowych.
Po kazdej probie uczen jest informowany o ocenie za wykonane zadanie.

O wyniku egzaminu decyduje komisja, a nast¢pnie informuje o nim ucznia (rodzicow -
prawnych opiekunow).

Z egzaminu sporzadzany jest protokot zgodnie ze statutem szkoty.

10
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2. Egzamin klasyfikacyiny srodroczny:

2.1.
2.2.
2.3.

2.4.
2.5.

2.6.

2.7.

Egzamin wyznaczany jest zgodnie z procedurami zawartymi w statucie szkoty.

Czas trwania egzaminu klasyfikacyjnego $rodrocznego wynosi nie wiecej niz 60 minut.
Zestaw zadan zawiera tredci 1 umiej¢tnosci ze wszystkich poziomow wymagan na
poszczegblne oceny.

Egzamin polega na wykonaniu 6 zadan praktycznych z uwzglednieniem pkt 2.5.

Podczas wykonywania zadan praktycznych uczen powinien wykazac si¢ znajomoscia
podstawowych przepiséw danej dyscypliny indywidualnej i zespotowej oraz potrafi omoéwic
zasady aktywnego wypoczynku, zgodne z rekomendacjami dla swojego wieku 1 wyjasni¢ wptyw
systematycznej aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka.

Egzamin rozpoczyna si¢ rozgrzewka (okoto 10 minut), ktoérg uczen przeprowadza samodzielnie
1 jest ona rOwniez oceniana.

Uczen, ktoremu egzamin zostal wyznaczony z przyczyn usprawiedliwionych losuje 1 zestaw
zadan (z 3 mozliwych) zawierajacy:

2.7.1 4 sprawdziany umiejetnosci z przynajmniej dwoch réznych dyscyplin sportowych, (opisy

sprawdzianow zamieszczone s3 w zataczniku nr 3).

2.7.2 2 testy sprawnosci fizycznej w ktorych oceniana jest aktywnos$¢, zaangazowanie i wlozony

2.8.

wysilek adekwatny do poziomu wlasnego rozwoju i sprawnosci fizycznej w wykonanie
zadania oraz wiadomos$ci z zakresu techniki 1 przepisOw danej konkurencji oraz wpltyw
systematycznego rozwoju sprawdzanej cechy motorycznej na zdrowie (opisy testow
sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w zataczniku nr 2).
Uczen, ktéremu egzamin zostal wyznaczony z przyczyn nieusprawiedliwionych uczacy
nauczyciel wychowania fizycznego wyznacza:

2.8.1. 4 sprawdziany umiejetnosci z przynajmniej dwoch réznych dyscyplin sportowych, (opisy

sprawdzianow zamieszczone sg w zatgczniku nr 3).

2.8.2. 2 testy sprawnosci fizycznej (w tym 1 wydolnosciowy), w ktorych oceniana jest aktywnosé,

2.9.

zaangazowanie i wlozony wysilek adekwatny do poziomu wlasnego rozwoju i
sprawnosci fizycznej w wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki 1 przepisow
danej konkurencji oraz wptyw systematycznego rozwoju sprawdzanej cechy motorycznej na
zdrowie (opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w zatgczniku nr 2).

Na wynik koncowy egzaminu sktadaja sie:

2.9.1. oceny z kazdego sprawdzianu umiejgtnosci.
2.9.2. oceny z przeprowadzonej indywidualnej rozgrzewki.
2.9.3. aktywnos¢ 1 zaangazowanie w wykonanie testow sprawnosci fizyczne;.
2.9.4. zakres wiadomosci zwigzanych z wykonywanymi zadaniami praktycznymi.
2.10. Komisja bierze pod uwage przede wszystkim zaangazowanie, aktywnos$¢ 1 wlozony wysitek

ucznia w stosunku do jego mozliwosci.

3. Egzamin klasyfikacyjny roczny.

3.1
3.2.
3.3.

3.4.
3.5.

3.6.

3.7.

Egzamin wyznaczany jest zgodnie z procedurami zawartymi w statucie szkoty.

Czas trwania egzaminu klasyfikacyjnego rocznego wynosi nie wiecej niz 90 minut.

Zestaw zadan zawiera tresci 1 umiej¢tnosci ze wszystkich poziomow wymagah na
poszczegolne oceny,

Egzamin polega na wykonaniu 10 zadan praktycznych z uwzglednieniem pkt 3.5.

Podczas wykonywania zadan praktycznych uczen powinien wykaza¢ si¢ znajomoscia
podstawowych przepiséw danej dyscypliny indywidualnej 1 zespotowej oraz potrafi omowi¢
zasady aktywnego wypoczynku, zgodne z rekomendacjami dla swojego wieku i wyjasni¢ wptyw
systematycznej aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka.

Egzamin rozpoczyna si¢ rozgrzewka (okoto 10 minut), ktérg uczen przeprowadza samodzielnie
1jest ona roOwniez oceniana,

Uczen, ktoremu egzamin zostal wyznaczony z przyczyn usprawiedliwionych losuje 1 zestaw
zadan (z 3 mozliwych) zawierajacy:

11



PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA - WYCHOWANIE FIZYCZNE
SZKOELA PODSTAWOWA NR 3 im. NOBLISTOW POLSKICH W GRYFINIE

3.7.1. 7 sprawdziandw umiejetnosci z przynajmniej trzech roznych dyscyplin sportowych, (opisy
sprawdziandow zamieszczone sg w zatgczniku nr 3).

3.7.2. 3 testy sprawnosci fizycznej w ktorych oceniana jest aktywno$é, zaangazowanie i
wlozony wysilek adekwatny do poziomu wlasnego rozwoju i sprawnosci fizycznej w
wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki i przepisow danej konkurencji oraz
wplyw systematycznego rozwoju sprawdzanej cechy motorycznej na zdrowie (opisy testow
sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w zalaczniku nr 2).

3.8. Uczen, ktéremu egzamin zostat wyznaczony z przyczyn nieusprawiedliwionych nauczyciel
wychowania fizycznego wyznacza:

3.8.1. 7 sprawdzianOw umiejetnosci z przynajmniej trzech réoznych dyscyplin sportowych,
(opisy sprawdzianéw zamieszczone sg w zalaczniku nr 3).
3.8.2. 3 testy sprawnosci fizycznej ( w tym jeden wydolnosciowy), w ktorych oceniana jest

aktywnos¢, zaangazowanie i wlozony wysilek adekwatny do poziomu wlasnego rozwoju i
sprawnosci fizycznej w wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki 1 przepiséw
danej konkurencji oraz wptyw systematycznego rozwoju sprawdzanej cechy motorycznej na
zdrowie (opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w zalaczniku nr 2).
3.9. Na wynik koncowy egzaminu sktadajg sie:
3.9.1. oceny z kazdego sprawdzianu umiejgtnosci.
3.9.2. oceny z przeprowadzonej indywidualnej rozgrzewki.
3.9.3. aktywno$¢ i zaangazowanie w wykonanie testow sprawnosci fizyczne;.
3.9.4. zakres wiadomosci zwigzanych z wykonywanymi zadaniami praktycznymi.
3.10. Komisja bierze pod uwage przede wszystkim zaangazowanie, aktywnos$¢ i wlozony wysitek
ucznia w stosunku do jego mozliwosci.

4. Egzamin poprawkowy:

4.1 Egzamin wyznaczany jest zgodnie z procedurami zawartymi w statucie szkoly.

4.2 Czas trwania egzaminu wynosi nie wigcej niz 90 min.

4.3 Zestaw zadan zawiera tresci 1 umiejetnosci ze wszystkich poziomoéw wymagan na
poszczegbdlne oceny.

4.4 Egzamin polega na wykonaniu 10 zadan praktycznych z uwzglednieniem pkt 4.5.

4.5 Podczas wykonywania zadan praktycznych uczen powinien wykaza¢ si¢ znajomoscia
podstawowych przepisow danej dyscypliny indywidualnej i zespotowej oraz potrafi omowié
zasady aktywnego wypoczynku, zgodne z rekomendacjami dla swojego wieku 1 wyjasni¢ wptyw
systematycznej aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka.

4.6 Egzamin rozpoczyna si¢ rozgrzewka (okoto 10 minut), ktora uczen przeprowadza samodzielnie
1 jest ona rOwniez oceniana.

4.7 Nauczyciel wychowania fizycznego wyznacza:

4.7.1. 7 sprawdzian6w umiej¢tnosci z przynajmniej trzech réznych dyscyplin sportowych, (opisy
sprawdziandw zamieszczone sg w zataczniku nr 3).

4.7.2. 3 testy sprawnosci fizycznej (w tym 1 wydolnosciowy), w ktorych oceniana jest
aktywnos¢, zaangazowanie i wlozony wysilek adekwatny do poziomu wlasnego rozwoju i
sprawnosci fizycznej w wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki 1 przepiséw
danej konkurencji oraz wptyw systematycznego rozwoju sprawdzanej cechy motorycznej na
zdrowie (opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sa w zataczniku nr 2).

4.8 Na wynik koncowy egzaminu sktadajg sie:

4.8.1. oceny z kazdego sprawdzianu umiejetnosci,

4.8.2. oceny z przeprowadzonej indywidualnej rozgrzewki,

4.8.3. aktywnos$¢ i zaangazowanie w wykonanie testow sprawnosci fizycznej,
4.8.4. zakres wiadomos$ci zwigzanych z wykonywanymi zadaniami praktycznymi,

4.9 Komisja bierze pod uwage przede wszystkim zaangazowanie, aktywnos¢ i wlozony wysitek
ucznia w stosunku do jego mozliwosci.
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EWALUACJA PRZEDMIOTOWEGO SYSTEMU OCENIANIA

Ewaluacja systemu oceniania przewidywana jest po uptywie kazdego roku szkolnego.
Formy ewaluacji:
» weryfikacja wymagan na poszczegolne oceny w testach umiejetnosci,
» uwzglednianie zmian w prawie o§wiatowym,
» dyskusja i wymiana spostrzezen pomig¢dzy nauczycielami wychowania fizycznego,
» konsultacje z innymi nauczycielami,
» weryfikacja na podstawie uwag Rady Rodzicow i uczniow.

INFORMOWANIE UCZNIOW | RODZICOW (PRAWNYCH OPIEKUNOW)
O WYMAGANIACH, OCENACH I POSTEPACH UCZNIOW

Wymagania edukacyjne, standardy, zasady oceniania wynikajace ze specyfiki zaje¢ z
wychowania fizycznego oraz kryteria na poszczeg6lne oceny sg uczniom przedstawiane na
poczatku roku szkolnego (rodzicom, prawnym opiekunom na ich prosbe), a w zakresie
poszczeg6lnych dzialéw aktywnosci ruchowej na biezaco podczas lekcji.

Na prosbe ucznia lub rodzicéw (prawnych opiekundéw) nauczyciel udziela im ustnej informacji
o osiagnigciach i ocenach ucznia, a w sytuacjach szczegélnych moze to by¢ informacja
pisemna.

Kazda ocena, jaka otrzymuje uczen jest jawna i uzasadniona (na podstawie zalacznikow do
PSO nr 1, 2, 3) zarowno dla ucznia jak 1 jego rodzicéw (prawnych opiekunow).

KONTRAKT (UMOWA) Z UCZNIAMI:

Ocena z wychowania fizycznego wynika ze specyfiki zajeé¢ jest odzwierciedleniem przede
wszystkim systematycznosci, aktywnosci ucznia w zajeciach (zgodnej z tematem lekcji)
oraz wlozonego wysitku w wykonywanie zadan, adekwatnego do jego mozliwosSci
rozwojowych i sprawnosci fizycznej, a takze aktywnos$¢ ucznia w dzialaniach
podejmowanych przez szkol¢ na rzecz kultury fizyczne;j.

Kazdy uczen ma prawo by¢ nieprzygotowany do zaje¢ (brak stroju), bez wzgledu na ich
rodzaj, trzy razy w ciggu potrocza.

Sprawdziany z umiej¢tnosci powinny by¢ poprzedzone lekcjg powtdrzeniows z omowieniem
kryteridow oceny.

Do kazdego sprawdzianu umiej¢tnosci uczen ma prawo przystapi¢ przynajmniej dwukrotnie.
Jesli uczen nie przystapit do sprawdzianu (zwolnienie z zaje¢ W-F, nieobecnos¢) musi
przystapi¢ do niego w innym terminie wyznaczonym przez nauczyciela (na prosbe ucznia)
zgodnie ze statutem szkoty.

Otrzymywane oceny s3 jawne i uzasadniane zgodnie z kryteriami oraz tabelami
sprawdzianow umiejetnosci (zatl. nr 1, 2, 3).

Testy sprawnosci fizycznej nie musza by¢ zapowiadane.

Dodatkowe oceny biezace uczen moze zdoby¢ za wyrdzniajaca aktywno$¢ na lekcji i udziat
we wszelkich formach aktywnosci sportowej poza zajeciami obowigzkowymi oraz za
aktywnos$¢ w podejmowaniu innych dziatan zwigzanych z kultura fizyczng zgodnie z PSO
(zal. nr 1).

Nauczyciele wychowania fizycznego
Szkota Podstawowa nr 3
im. Noblistow Polskich w Gryfinie
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Zatacznik nr 1 do PSO z wychowania fizycznego

KRYTERIA OCENY ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO:

OCENE CELUJACA — 6 otrzyma uczen, ktory spetni wszystkie warunki na ocen¢ bardzo dobra
oraz wypelni dwa kryteria wymienione ponizej:

1. Dbat o formg¢ fizyczng poprzez czynny udzial w pozalekcyjnych lub pozaszkolnych zajeciach sportowych i
rekreacyjnych organizowanych przez szkote, kluby sportowe, rekreacyjne lub inne organizacje.
Zajat miejsce w pierwszej 20 w Konkursie na Najaktywniejszego Sportowca Szkoty.
Reprezentowat szkote w zawodach migedzyszkolnych - co najmniej 4 razy.
Zajal miejsce w pierwszej 3 w Mistrzostwach Powiatu w dyscyplinach druzynowych lub indywidualnych.
Aktywnie udzielal si¢ w organizacje imprez sportowo-rekreacyjnych oraz innych - promujacych
edukacje zdrowotna, ktére odbywaja si¢ w dniach i godzinach wolnych od zajeé¢ lekcyjnych.

OCENA BARDZO DOBRA —5 uczen musi speli¢ wszystkie ponizsze Kryteria:

» Systematycznie i aktywnie (adekwatnie do wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci) bral udzial w
lekcjach W-F bedac do nich wzorowo przygotowanym, (dopuszczalny trzykrotny brak stroju w
polroczu).

» Mial nie wiecej niz 1/5 zaj¢¢ opuszczonych (w tym zajecia usprawiedliwione i zajecia w ktorych nie ¢wiczy).

» Przystapit do wszystkich sprawdzianéw z umiejetnosci otrzymujgc z nich co najmniej dobre oceny.

» Przystapit do wszystkich testoéw sprawnosci fizycznej wykazujac w nich aktywnos$é i zaangazowanie.

» Wyznaczony do reprezentacji szkoly (klasy) chetnie ja reprezentowal na zawodach sportowych.

» Czynnie uczestniczyl w zyciu sportowym szkoly (Mistrzostwa Szkoty w roznych dyscyplinach, imprezy
sportowo — rekreacyjne, sportowe zajecia pozalekcyjne, itp.).

» Znal i stosowat zasady Fair Play - byt zdyscyplinowany i kulturalny wobec wspotéwiczacych i nauczyciela.

» Dbat na zajgciach o bezpieczenstwo swoje i innych zgodnie z regulaminami obiektow sportowych.

» Dbat o zdrowie i higieng osobista prowadzac aktywny i zdrowy tryb zycia stosujac poznane zasady
Edukacji Zdrowotnej.

akrwn

OCENA DOBRA — 4 uczen musi spetni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

» Aktywnie (adekwatnie do wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci) bral udzial w lekcjach W-F bedac
do nich odpowiednio przygotowanym, (dopuszczalny szeSciokrotny brak stroju w pélroczu).

» Mial nie wiecej niz 1/4 zajec¢ opuszczonych (w tym zajgcia usprawiedliwione i zajgcia w ktorych nie ¢wiczy).

» Przystapit do sprawdziandéw z umiejetnosci wykazujac w nich aktywnos¢ i zaangazowanie.

» Przystapit do testow sprawnosci fizycznej wykazujac w nich aktywnos$¢ i zaangazowanie.

» Staral sie doskonali¢ sprawnos¢ fizyczna i podnosi¢ wlasne umiejgtnosci.

» Przestrzegatl regulaminy obiektow sportowych oraz zasady bezpieczenstwa na lekcjach.

» Dbat o zdrowie i higieng osobistg zgodnie z poznanymi zasadami Edukacji Zdrowotnej.

OCENA DOSTATECZNA — 3 uczen musi spelni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

» Brat aktywny udziat w lekcjach W-F.

» Mial nie wiecej niz 1/3 zaj¢¢ opuszczonych (w tym zajecia usprawiedliwione i zajecia w ktorych nie ¢wiczy).
» Przystapit do ponad polowy sprawdzianow z umiejgtnoscei i testow sprawnosci fizyczne;.

» Wykazywatl ch¢¢ do poprawiania swoich umiejetnosci i sprawnosci fizycznej.

» Nie naruszat zasad i regulamindéw obiektow sportowych - szczeg6lnie dotyczacych bezpieczenstwa zajec.

» Starat si¢ dba¢ o zdrowie oraz prowadzit higieniczny tryb zycia zgodnie z zasadami Edukacji Zdrowotnej.

OCENA DOPUSZCZAJACA — 2 uczen musi spelni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

» Brat aktywny udziat w przynajmniej polowie lekcji W-F.

» Przystapit z zaangazowaniem do, co najmniej 1/2 sprawdzianéw z umiejetnosci i testow sprawnosci fizyczne;j.
» Wykazywatl che¢ ksztalttowania swoich umiejetnosci i sprawnosci fizycznej.

» Swoim postgpowaniem nie zagrazal innym uczestnikom zajec.

» Staral si¢ prowadzi¢ zdrowy i higieniczny tryb zycia zgodnie z zasadami Edukacji Zdrowotnej.

UCZEN, KTORY W WYNIKU KLASYFIKACJI MA OTRZYMAC OCENE: 2, 3 lub 4, a SPELNIA
PRZYNAJMNIEJ DWA KRYTERIA WYMIENIONE PRZY OCENIE CELUJACEJ
MOZE OTRZYMAC OCENE O JEDEN STOPIEN WYZSZA!




Zatacznik nr 2 do PSO z wychowania fizycznego (str. 1)

LEKKOATLETYKA - TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ :

DZIEWCZETA - 60 m

CHLOPCY -60 m

Bieg na 60m (czas w sekundach) (czas w sekundach)

POZIOM SPRAWNOSCI | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DOST/- slt:’r':ﬁliedgc;:fv‘:iié WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DSl S‘:;’;:ﬁi;:;c;:ag&‘c
KLASA 1V 10,8 11,4 12,0 13,5 |wolniejniz13,5| 10,6 11,2 11,8 13,0 |wolniej niz 13,0
KLASA V 10,0 10,8 11,4 12,5 | wolniej niz 12,5 9,8 10,6 11,2 12,5 |wolniej niz 12,5
KLASA VI 9,5 10,0 10,8 12,0 | wolniejniz12,0) 9,3 9,8 10,6 12,0  |wolniej niz 12,0

Bieg na 100 m D o w sokundach) lezasw sekundach)

KLASA VII 15,0 16,0 17,0 18,0 |wolniejniz18,0] 14,0 15,0 16,0 17,0 |wolniejniz 17,0
KLASA VIII 14,8 15,8 16,8 17,8 |wolniejniz17,8| 13,8 14,5 15,5 16,5 |wolniej niz 16,5

Bieg na 300 m D s winatch) st wminach)

POZIOM SPRAWNOSCI | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DOSTA sf;’;‘{iigﬁf;:fv"viié WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DOS7A S‘:;’r‘:]yi;:;c;:fv‘;‘c
KLASA IV 1,08 1,15 1,20 1,25 | wolnigjniz 1,25 1,05 1,14 1,16 1,25 |wolniej niz 1,25
KLASA V 1,02 1,10 1,15 1,20 | wolniejniz 1,20 1,00 1,05 1,14 1,20 |wolniej niz 1,20
KLASA VI 0,58 1,06 1,10 1,15 | wolnigjniz 1,15, 0,55 1,04 1,08 1,15 |wolniejniz 1,15

KLASA VII 0,54 0,58 1,00 1,10 | wolniejniz 1,10}, 0,50 0,54 0,58 1,10 |wolniejniz 1,10
KLASA VIII 0,52 0,54 0,58 1,05 |wolniejniz1,05| 0,45 0,50 0,54 1,05 |wolniej niz 1,05

Uczen uzyskuje informacije o poziomie swojej sprawnos$ci fizycznej na podstawie tabel lub wedlug zasady:

» stabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego péirocza - pomysl dlaczego i staraj sie poprawic!
» uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim potroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej!
> poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego pélrocza - jest Swietnie - tak trzymaj!!!




Zatacznik nr 2 do PSO z wychowania fizycznego (str. 2)

LEKKOATLETYKA - TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ :

Bieg Sredni

DZIEWCZETA - 600 m
(czas w minutach)

CHLOPCY -1000 m
(czas w minutach)

POZIOM SPRAWNOSCI | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DOSTA- slt’:r‘;‘j‘/ilig;?::ag&iié WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DOSHv S‘:;’;:ﬁi;:;c;:ag&‘c
KLASA 1V 2,25 2,45 3,00 3,30 | wolniejniz3,30| 4,15 4,30 4,50 5,30 |wolnigj niz 5,30
KLASA V 2,20 2,35 2,45 3,15 | wolniejniz 3,15| 4,00 4,15 4,30 5,15 |wolnigj niz 5,15
KLASA VI 2,10 2,20 2,40 3,00 | wolniejniz 3,00 3,45 4,00 4,20 5,00 |wolniej niz 5,00

KLASA VII 2,05 2,15 2,30 2,40 | wolniejniz 2,40 | 3,30 3,50 4,15 4,50 |wolniej niz 4,50
KLASA VIII 2,00 2,10 2,20 2,30 | wolniejniz 2,30 | 3,20 3,40 4,00 4,40 |wolniej niz 4,40
Rzut PP DZIEWCZETA - Pileczka Palantowa CHLOPCY - Pileczka Palantowa
(wynik w metrach) (wynik w metrach)

POZIOM SPRAWNOSCI | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DOSTAC slt’;’r‘;‘fig;c;ffgl'c WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | DOS7/- s‘:;’f‘:f:;;if:agv‘;l‘c
KLASA IV 25 15 10 8 blizej niz 8 30 25 20 15 blizej niz 15
KLASA V 30 20 15 10 blizej niz 10 35 30 25 20 blizej niz 20
KLASA VI 35 25 20 15 blizej niz 15 40 35 30 25 blizej niz 25

Pchniecie kula DZIEWCZ(]\;;V;I;E?k-WPncql;::;gﬁie kula 3 kg CHLOP?\;(yr;i lf\?vh;(ie:;rzi; )kulq S kg

KLASA VII 7,00 6,00 5,00 4,00 | blizej niz 4,00 7,50 6,50 5,50 450 | blizej niz 4,50
KLASA VIilI 7,50 6,50 5,50 450 | blizejniz 4,50 8,00 7,00 6,00 5,00 blizej niz 5,00

Uczen uzyskuije informacije o poziomie swojej sprawnos$ci fizycznej na podstawie tabel lub wedlug zasady:

» stabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego poétrocza - pomysl dlaczego i staraj sie poprawic!
» uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim potroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej!
> poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego polrocza - jest Swietnie - tak trzymaj!!!




Zafacznik nr 2 do PSO z wychowania fizycznego (str. 3)
LEKKOATLETYKA -TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ :

DZIEWCZETA - skok w dal

CHLOPCY - skok w dal

Skok w dal (wynik w metrach) (wynik w metrach)

POZIOM SPRAWNOSCT | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY ESCSZT@Y slt);;:;iliéillr;:ag&iié WYBITNY | WYSOKI | DOBRY TDé)éZT,\'?Y s‘:;’r'gjy::;c;fag&‘c
KLASA IV 3,30 2,70 2,30 1,80 | blizejniz 1,80 | 3,60 3,00 2,50 2,00 | blizejniz 2,00
KLASA V 3,60 3,00 2,60 2,20 | blizej niz 2,20 3,80 3,20 3,00 250 | blizej niz 2,50
KLASA VI 3,80 3,20 3,00 2,60 | blizejniz 2,60 4,00 3,50 3,20 3,00 | blizejniz 3,00

KLASA VII 4,00 3,50 3,20 3,00 | blizej niz 3,00 4,20 3,80 3,50 3,20 | blizejniz 3,20
KLASA VIII 4,10 3,60 3,40 3,20 | blizej niz 3,20 4,40 4,00 3,80 3,40 | blizej niz 3,40
Skok wzwyi DZIEWCZETA — skok wzwyz CHLOPCY - skok wzwyz

(wynik w metrach) (wynik w metrach)

POZIOM SPRAWNOSCE | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | pEsyy, | (om¥ s Soesehl | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | TECINY |sturns sie momronie
KLASA IV 1,05 0,75 0,70 0,65 | mniejniz 0,65 1,05 0,85 0,80 0,75 mniej niz 0,75
KLASA V 1,10 0,85 0,80 0,75 | mnigjniz 0,75 1,10 0,90 0,85 0,80 | mniejniz 0,80
KLASA VI 1,15 0,95 0,90 0,85 | mniegjniz 0,85 1.20 1,05 0,95 0,90 | mniejniz 0,90

KLASA VII 1,25 1,15 1,00 0,90 | mniejniz 0,90 1,30 1,20 1,10 1,00 mniej niz 1,00
KLASA VIII 1,30 1,20 1,10 1,00 | mniejniz 1,00 1,40 1,30 1,20 1,10 mniej niz 1,10

Uczen uzyskuije informacije o poziomie swojej sprawnos$ci fizycznej na podstawie tabel lub wedlug zasady:

» stabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego poéirocza - pomysl dlaczego i staraj sie poprawic!
» Uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim potroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej!
> poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego pélrocza - jest Swietnie - tak trzymaj!!!




zatacznik nr 2 do PSO z wychowania fizyczneqo (str. 4)

LEKKOATLETYKA - TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ :

Test Coopera

DZIEWCZETA — Test Coopera
bieg ciagly przez 12 minut (wynik w metrach)

CHLOPCY - Test Coopera

bieg ciagly przez 12 minut (wynik w metrach)

. - DOSTA- | Pomysl dlaczego i DOSTA- Pomysl dlaczego i
Poziom Sprawnosci WYBITNY WYSOKI DOBRY TECZNY |staraj sie poprawié WYBITNY WYSOKI DOBRY TECZNY |staraj sie poprawié
KLASA IV [Powyzej 1900 | 1900-1610 | 1600-1410 | 1400-1110 | mniej niz 1100 | Powyzej 2100 | 2100-1810 | 1800-1610 | 1600-1210 | mniej niz 1200
KLASA V |Powyzej 2000 | 2000-1710 | 1700-1510 | 1500-1210 | mniej niz 1200 | Powyzej 2300 | 2300-2010 | 2000-1710 | 1700-1310 | mniej niz 1300
KLASA VI [Powyzej 2100 | 2100-1910 | 1900-1610 | 1600-1310 | mniej niz 1300 | Powyzej 2500 | 2500-2110 | 2100-1810 | 1800-1410 | mniej niz 1400
KLASA VII [Powyzej 2300 | 2300-2010 | 2000-1710 | 1700-1510 | mniej niz 1500 | Powyzej 2600 | 2600-2210 | 2200-1910 | 1900-1510 | mniej niz 1500
KLASA VIII |Powyzej 2400 | 2400-2110 | 2100-1810 | 1800-1610 | mniej niz 1600 | Powyzej 2700 | 2700-2310 | 2300-2010 | 2000-1610 | mniej niz 1600

ZMODYFIKOWANY INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ (na podstawie K.Zuchory):
Préby Obis préb Wybitny Wysoki Bardzo dobry Dobry Dostateczny Minimalny
sprawnosciowe P1S proby 6 punktow 5 punktow 4 punkty 3 punkty 2 punkty | 1 punkt
7z Skok w dal iej ik . . , , . ,
Skocznos¢ mieiz;:nyawia?risﬁ (i:itvc\g grlni 10 stop 9 stop 8 stop 7 stop 6 stop 5 stop
) . - . . Dotknij .
Gibko$é Skion t“kr’]gézé’hpm“yc“ Dotknij glowa kolan | Dotknij diofimi podioza pal'ggltr'fi”(')‘b‘l’l"séfgjg;éia Dotknij gzﬁi‘;’; obu rak pleilca;ni obu Ch"zvgf(g;‘lgqcz
rak palce stop
: saini | [czeniu tylem (na plecach) Dz - 3min Dz - 90s Dz - 60s Dz - 30s Dz - 20s Dz - 10s
Sila miesni wykonujemy ,,nozyce
brzucha  [poprzeczne” tuznad podiozem |y gy Cht - 120s Cht - 90s Cht - 60s Cht-30s | Chi-15s
- rece utozone dowolnie
Dz: zwis i podciagniecie | Dz: zwis i podciagniecie | Dz: zwis 1 podciggniecie L L
si¢ (broda nad drgzkiem) | si¢ (broda nad drazkiem) | si¢ (broda nad drazkiem) D—Z ZWIS 1 poqugn@me . .
Sila mieéni W zwisie na dI'QZkll 103 55 3S S (br(éilaﬂnad d;e%Zklem) Dz: zwis- 5S Dz: zwis- 3S
: ZWis i
i wykonujemy proby Chl: zwis i Chl: zwis i Chl: zwis i ST . .
ramion podciagniecie sie (broda | podciggnigcie sie (broda | podciagniecie sie (broda pOdC?im?il,e N _(l:ér;)da Cht: zwis- 10 | Chk: zwis- 5
nad drazkiem) - 158 nad drazkiem) - 108 nad drazkiem) - 5S nad draZkiem)
. . 4 klasa: 14 pkt 4 klasa: 12 pkt 4 klasa: 10 pkt 4 klasa: 8 pkt 4 Klasa: 6 pkt |4 Klasa: 4 pkt
Poziom sprawnosci na 5 klasa: 15 pkt 5 klasa: 13 pkt 5 klasa: 11 pkt 5 klasa: 9 pkt 5 klasa: 7 pkt |5 klasa: 4 pkt
podstawie lacznej punktacji z |6 klasa: 16 pkt 6 klasa: 14 pkt 6 klasa: 12 pkt 6 klasa: 10 pkt 6 klasa: 8 pkt |6 klasa: 4 pkt
: 4 7 klasa: 17 pkt 7 klasa: 15 pkt 7 klasa: 13 pkt 7 klasa: 11 pkt 7 Klasa: 9 pkt | 7 klasa: 4 pkt
wszystKich prob P o o P P 8 klasa: 10pkt | 8 klasa: 4pkt
8 klasa: 18 pkt 8 klasa: 16 pkt 8 klasa: 14 pkt 8 klasa: 12 pkt

Uczen uzyskuje informacje o poziomie swojej sprawnosci fizycznej na podstawie tabel lub wedtug zasady:
»  slabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego potrocza - pomysl dlaczego i staraj si¢ poprawié!
»  uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim potroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej
»  poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego potrocza - jest §wietnie - tak trzymaj!!!




SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z PILKI SIATKOWEJ

1. ODBICIA SPOSOBEM _OBURACZ GORNYM :

Sprawdzian polega na wykonaniu odbi¢ sposobem oburgcz gérnym.
KLASA IV, V, VI - bez ograniczonego pola, KLASA VIIiVIII -wpolu9dx 9,
Ocena za ilo$¢ prawidtowo wykonanych odbi¢:

Zalgcznik nr 3 do PSO z wychowania fizycznego (str. 1)

OCENA IV KLASA V KLASA VI KLASA VII KLASA V—IﬁKlﬁﬁSA
CELUJACY 6 20 30 40 45 50
BARDZO DOBRY | 5 15 20 25 35 40
DOBRY 4 10 15 20 25 30
DOSTATECZNY 3 5 10 10 15 15
DOPUSZCZAJ ACY 2 | AKTYWNE PODEJ SCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. ODBICIA NAPRZEMIAN SPOSOBEM OBURACZ GORNYM i DOLNYM:

@ Sprawdzian polega na wykonaniu odbi¢ sposobem oburacz gérnym i oburacz dolnym

&< (naprzemian) — ocena za ilo$¢ prawidtowo wykonanych odbi¢ ,,gbra-dot”:

&3 KLASA 1V, V, VI - bez ograniczonego pola, KLASA VII1i VIl -wpolu9x 9,
@AW\OCena za ilo$¢ prawidlowo wykonanych odbi¢:

) OCENA IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
CELUJACY 6 6 8 10 15 20
BARDZO DOBRY 5 4 6 8 10 15
DOBRY 4 2 4 5 7 8
DOSTATECZNY 3 1 2 3 4 5
DOPUSZCZAJACY | 2 |AKTYWNE PODEJ SCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

3. ZAGRYWKA SPOSOBEM DOLNYM i GORNYM (TENISOWA):

Sprawdzian polega na wykonaniu 10 zagrywek — ocena za ilo$¢ prawidtowych zagrywek:

KLASA 1V zagrywka dolna z odleglosci 3m, KLASA V - zagrywka dolna z odleglosci 7m,

KLASA VI - zagrywka dolna z linii 7m,

KLASA VII - dowolna zagrywka z linii 9m, KLASA VIII

- zagrywka tenisowa z linii 9m.

IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
OCENA zagrywka dolna zagrywka dolna zagrywka dolna dowolna zagrywka zagrywka tenisowa
z3m z7m z7m z9m z9m
CELUJACY 6 9 9 10 10 10
BARDZO DOBRY 5 7 7 8 8 8
DOBRY 4 5 5 6 6 6
DOSTATECZNY 3 3 3 4 4 4
DOPUSZCZAJACY 2 | AKTYWNE PODEJ SCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

4. WYSTAWIENIE PILKI, ATAK (ZBICIE, PLAS, KIWNIECIE):

Sprawdzian polega na wykonaniu w parach fragmentu gry: nagranie — wystawienie — atak (zb|C|e
plasowanie lub kiwnigcie pitki). .

Para wykonuje sprawdzian 4 razy (jeden uczen 2 razy atak i 2 razy wystawienie pitki).

KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANU nr 4:

6 — celujacy: dynamiczne, szybkie i bezbledne wykonanie zadania.
5 — bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania.

—dobry: 1-2 btgdy w wykonaniu zadania.
3 dostateczny: 3-4 bt¢dy w wykonaniu zadania.

2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie (dwa razy) do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wymk
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Zalgcznik nr 3 do PSO z wychowania fizycznego (str. 2)

SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z KOSZYKOWKI

Pad 1. RZUTY Z MIEJSCA - RZUTY OSOBISTE: Sprawdzian polega na wykonaniu 10 rzutéow z

7

miejsca lub 10 rzutéw osobistych (odlegtos¢ 1 wysokos¢ kosza w zaleznosci od klasy):
IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
OCEN A rzuty z miejsca rzuty osobiste rzuty osobiste

3m od tablicy 4m od tablicy 4m od tablicy rzuty osobiste rzuty osobiste
CELUJACY 6 6 6 8 7 8
BARDZO DOBRY 5 4 4 6 5 6
DOBRY 4 2 2 4 3 4
DOSTATECZNY 3 1 1 2 1 2
DOPUSZCZAJACY 2 | AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. RZUTY DO KOSZA PO DWUTAKCIE (1V Kklasa po naskoku): Sprawdzian polega na

wykonaniu w czasie 1 minuty serii rzutow po dwutakcie z lewej i prawej strony kosza obiegajac ,,choragiewki”
rozstawione na szeroko$ci 3 m na wysokosci linii rzutoéw osobistych (odlegto$¢ 1 wysokos¢ kosza w zaleznosci
od klasy) - punkt za jednoczesne wykonanie prawidlowego dwutaktu i celnego rzutu do kosza:

IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
OCENA choragiewki choragiewki choragiewki choragiewki na linii | choragiewki na linii
3m od tablicy 4m od tablicy 4m od tablicy rzutow osobistych rzutéw osobistych
CELUJACY 6 8 8 10 10 11
BARDZO DOBRY 5 6 6 8 8 8
DOBRY 4 4 4 5 5 6
DOSTATECZNY 3 2 2 3 3 4
DOPUSZCZAJACY | 2 |AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

3. RZUTY DO KOSZA 7z PIECIU MIEJSC - odleglo$é¢ i wysokosé kosza w zaleznos$ci od klasy:

Sprawdzian polega na wykonaniu (na czas) rzutéw z miejsca lub z wyskoku z pieciu réznych miejsc, ktore
s3 wyznaczone na linii obszaru ograniczonego (pole 3sekund). 2 miejsca sg na styku linii obszaru
ograniczonego z liniami koncowymi, 2 miejsca na srodku pomigdzy liniami kohcowymi, a linig rzutéw
wolnych, jedno miejsce na linii rzutdow wolnych. Po niecelnym rzucie musi by¢ wykonana dobitka az do
skutku dopiero wtedy mozna rzuca¢ z nastgpnego miejsca (test jest przerwany - ,,niezaliczony” - jesli
zostanie popetiony btad koztowania lub btad krokow:

OCENA IVKLASA |\, KLASA | VIKLASA | VIIKLASA | VIII KLASA
2m od kosza
CELUJACY 6 40 s 40 s 30s 30s 30s
BARDZO DOBRY 5 50s 50s 40's 40 s 40 s
DOBRY 4 55s 555 50s 50s 50s
DOSTATECZNY 3 60 s 60 s 60 s 60 s 60 s
DOPUSZCZAJACY | 2 |AKTYWNE PODEISCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

4. SLALOM z ELEMENTAMI KOSZYKOWKI (sprawdzian dla klas 1V, V, VI):

IV Klasa: slalom z rzutem po naskoku ; V_i VI klasa: slalom ze zmiang reki i rzutem po dwutakcie.
KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANU nr 4.

6 — celujacy: dynamiczne, szybkie 1 bezbledne wykonanie zadania.

5 — bardzo dobry: bezbtgdne wykonanie zadania.

4 — dobry: 1-2 btedy w wykonaniu zadania (np. niecelny rzut itp.).

3 — dostateczny: 3-4 btedy w wykonaniu zadania.

2 — dopuszczajacy: aktywne (dwa razy) podejscie do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik. Z




Zatgcznik nr 3 do PSO z wychowania fizycznego (str. 3)

SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z UNIHOKEJA
1. PROWADZENIE PILECZKI SLALOMEM ZAKONCZONE STRZALEM:

Sprawdzian polega na prowadzeniu piteczki slalomem przez jedng szeroko$¢ sali i z
powrotem prowadzenie po prostej zakonczone strzatlem do bramki z minimum 7 m.

2. PODANIA i PRZYJECIA PILEECZKI w MIEJSCU i w BIEGU ZAKONCZONE
STRZALEM DO BRAMKI:

Sprawdzian polega na wykonaniu poznanych umiejetnosci:
1. Wykonanie 3 podan i 3 przyje¢ piteczki w parach na odlegtosci 10 m (w miejscu) i w
pasie szerokosci 3 m.
2. wykonanie podania 1 przyjecia piteczki w biegu
3. zakonczone strzatem do bramki z minimum 7 m.
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3. PROWADZENIE PILECZKI w PARACH ZAKONCZONE STRZALEM DO
BRAMKI z MINIMUM 7 m:

Sprawdzian polega na prowadzeniu piteczki w parach (trzy razy szerokos¢ sali), zakonczone
strzatem do bramki z minimum 7 m.

KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANOW nr 1,2, 3:
6 - celujacy: bezbtedne i dynamiczne wykonanie zadania.

5 - bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania.

4 - dobry: 1 — 2 btedy w wykonaniu zadania (np. niecelny strzat).

3 - dostateczny: 3 — 4 btgdy w wykonaniu zadania.

2 - dopuszczajacy: aktywne podejscie (dwa razy) do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik.




Zafacznik nr 3 do PSO z wychowania fizycznego (str. 4)

SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z PILKI NOZNEJ
1. ZONGLERKA STOPA. UDEM i GEOWA:

Sprawdzian polega na podbijaniu pitki stopa, udem lub glowa ocena za ilos¢ podbi¢ wedtug tabeli :&

OCENA IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
CELUJACY 6 15 20 30 40 50
BARDZO DOBRY | 5 8 15 25 30 40
DOBRY 4 5 8 15 20 25
DOSTATECZNY 3 3 3 5 5 5
DOPUSZCZAJ ACY 2 [|AKTYWNE PODEJ SCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. PROWADZENIE PILKI SLALOMEM ZAKONCZONE STRZALEM:

Sprawdzian polega na prowadzeniu pitki dowolng noga, slalomem mig¢dzy choragiewkami oddalonymi
od siebie 0 3 metry na dlugosci 20 m - zakonczone strzatem z minimum 10 lub 15 m do matej (bramka
do unihokeja) lub duzej bramki (materac), (odleglo$¢ strzalu i wielko$¢ bramki w zalezno$ci od Kklasy):

IV iV klasa - prowadzenie dowolng noga, strzat z odlegtosci 10m na duzg bramke (materac),
VI klasa - prowadzenie prawg i lewa noga, strzat z odlegtosci 10m na matg bramkg (bramka do unihokeja),
VIIi VIl - prowadzenie prawa i lewa noga, strzat z odleglosci 15m na matg bramkg (bramka do unihokeja),

§igira»

r

3. TOR SPRAWNOSCIOWY z ELEMENTAMI PILKI NOZNEJ:

Sprawdzian polega na pokonaniu toru przeszkod wykorzystujac poznane umiejetnosci:

ook wdrE

podanie pitki, wewnetrzng czescia stopy, do partnera (lub odbicie o faweczke),
przyjecie pitki dowolnym sposobem,

zagranie prostopadte pitki pod plotkiem, obiegnigcie 1 przyjecie zagranej pitki,
zmiana kierunku biegu z pitka,
podanie i przyjecie pitki z partnerem (lub odbicie o taweczke),
strzal na bramke: 1V i V klasa z odlegtosci minimum 10m na duzg bramke (materac),

VI, VII1i VI klasa z odleglo$ci minimum 15m na matg bramke (bramka do unihokeja),

KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANOW nr 2 3:

6 - celujacy: bezbtedne i dynamiczne wykonanie zadania.
5 - bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania.

4 - dobry: 1 — 2 bledy w wykonaniu zadania (np. niecelny strzat).
3 - dostateczny: 3 — 4 btedy w wykonaniu zadania.

2 - dopuszczajacy: aktywne podejscie (dwa razy) do catosci sprawdzianu bez wzglgdu na wynik.




Zatgcznik nr 3 do PSO z wychowania fizycznego (str. 5)

SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z PILKI RECZNEJ
1. KOZLOWANIE PILKI SLALOMEM ZAKONCZONE RZUTEM na BRAMKE:

Sprawdzian polega na koztowaniu pitki (1) slalomem, zakonczone rzutem na bramke (2):
IV klasa - slalom i dowolny rzut na bramke (z miejsca lub w biegu),
V i VI klasa - slalom ze zmiang reki, rzut z biegu, lub z wyskoku,
VI i VIl Klasa - slalom ze zmiang r¢ki, rzut z wyskoku po dowolnym zwodzie,
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2. PODANIA I CHWYTY PILKI W BIEGU ZAKONCZONE RZUTEM:
Sprawdzian polega na wykonaniu poznanych umiejetnosci bez zatrzymywania:
IV klasa - prowadzenie pitki w parach (1) w odleglo$ci minimum 3m zakonczone dowolnym rzutem,
V i VI klasa - prowadzenie pitki w parach (2) w wickszej odlegtosci od siebie (minimum 6 m)
zakonczone rzutem w biegu lub w wyskoku,
VIl i VIl Klasa - prowadzenie pitki w parach (1) w odlegto$ci minimum 3m oraz z powrotem (2)
w wickszej odlegtosci od siebie (minimum 6 m) i wykonanie dowolnego
zwodu z pitkg zakonczonego rzutem z wyskoku.

1

3. TOR SPRAWNOSCIOWY Z ELEMENTAMI TECHNIKI PIEKI RECZNEJ (Rysunek nr 5):
Sprawdzian polega na pokonaniu toru przeszkod wykorzystujac poznane umiejgtnosci:
1. podanie pitki do bramkarza 1 wykonanie ataku szybkiego z przyjeciem pitki 1 koztowanie,
2. podanie do partnera, przewrot w przod 1 obiegnigcie materaca tytem, @i
3. przyjecie podania pitki od partnera 1 przejscie po taweczce koztujac pitke, ?(
4. wykonanie zwodu z pitka z rzutem na bramke.

4. SERIA SZESCIU RZUTOW NA BRAMKE PO ZWODZIE (Rysunek nr 6):
Sprawdzian polega na wykonaniu 6 rzutéw na bramke, z trzech réznych miejsc,
wykorzystujac, co najmniej dwa poznane zwody z pilka.

RIS.6 .

KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANOW nr 1, 2, 3, 4: G
6 — celujacy: dynamiczne, szybkie i bezbledne wykonanie zadania,
5 — bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania,
4 — dobry: 1-2 bledy w wykonaniu zadania,
3 — dostateczny: 3-4 btedy w wykonaniu zadania,
2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie do catoséci sprawdzianu bez wzgledu na wynik.




Zatgcznik nr 3 do PSO z wychowania fizycznego (str. 6)

SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z GIMNASTYKI .
lub Z DOWOLNEGO UKLADU TANECZNEGO (A
d°

Test polega na wykonaniu poznanych éwiczen gimnastycznych
lub przygotowanie i wykonanie dowolnie wybranego ukladu na przyklad: ~
v  uktadu gimnastycznego wedlug inwencji uczniow, l
v  uktadu z wykorzystaniem stepow, pilates, zumby itp. wedlug inwencji ucznidéw,
v  uktadu tanecznego wedtug inwencji uczniow.

Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne obowigzujace w poszczegolnych klasach:

Klasa IV:

Przewr6t w przod z przysiadu lub przysiadu podpartego.
Przewrot w przdd z potprzysiadu lub uniku podpartego.
Lezenie przewrotne lub przerzutne.

Przejs$cie rownowazne po taweczce.

Waga przodem na taweczce.

Obrot ze wspigciem na palce na taweczce.
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Klasa Vi VI:
Przewr6t w przdd z marszu.
Przewrot w tyt z przysiadu do przysiadu.
Przerzut bokiem z dowolnej pozyciji.
Stanie na glowie z pomoca wspotéwiczacych i asekuracja.
Stanie na rekach z pomoca wspotéwiczacych i1 asekuracja.
Uktad réwnowazny na taweczce:
— wejscie ze wspigciem na palce - waga przodem - przejscie z podskokiem - przysiad -
przejscie z podskokiem - dwa obroty na palcach - zeskok. e
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Klasa VI1i VIII:

Przewr6t w tyt o nogach prostych z postawy do rozkroku.
Przerzut bokiem z postawy przodem.

Stanie na glowie z asekuracjg.

Stanie na rekach z asekuracja.

Wykonanie dowolnego ¢wiczenia na drazku.

Wykonanie dowolnej piramidy dwdjkowej lub trojkowe;.
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Ogodlne kryteria ocen dotyczace sprawdzianu umiejetnos$ci z gimnastyki lub wybranego uktadu:

1. Uczen otrzymuje jedna ocene za ¢wiczenia gimnastyczne lub (jesli wybrat uktad) za wybrany uktad.

2. Ocenie podlega przede wszystkim estetyka i dynamika wykonania.

3. O ocenie za ¢wiczenia gimnastyczne decyduje ilo§¢ wykonanych prawidlowo ¢wiczen z zastrzezeniem -
¢wiczenia wykonane nieprawidlowo sg ,,niezaliczone” 1 nie sg brane pod uwagg przy ocenie.

4. Przygotowanie i wykonanie uktadu z podktadem muzycznym podnosi ocen¢ o jeden stopien.

Ocena za 1los¢ wykonanych ¢wiczen gimnastycznych wedtug tabeli:

OCENA IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
CELUJACY 6 4 5 5 5 5
BARDZO DOBRY | 5 3 4 4 4 4
DOBRY 4 2 3 3 3 3
DOSTATECZNY 3 1 1 2 2 2
DOPUSZCZAJ ACY 2 |AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK




