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Wymagania edukacyjne
z wychowania fizycznego

LEKKOATLETYKA
KLASA IV

Sprawdziany lekkoatletyczne: bieg na 60 m, bieg na 600 m/1000 m oraz rzut pitkg lekarska
wykonujemy w miar¢ mozliwosci 2 razy w roku ( jesienig i wiosng). Uzyskany wynik podczas
sprawdzianu jesiennego stuzy diagnozie i okre$leniu poziomu sprawnosci uczniéw. Ze sprawdzianu
wystawiana jest ,,nota”, ktora nie jest uwzgledniana przy wystawianiu oceny za pierwszy okres. Wynik
ze sprawdzianu wiosennego okresla przyrost umiejetnosci i wktad pracy ucznia na lekcjach. W tym
przypadku wystawiana jest ocena zgodnie z normami zamieszczonymi w tabeli (jezeli uczen poprawit
swdj wynik w stosunku do sprawdzianu jesiennego, ale nadal miesci si¢ on w tym samym przedziale
oceny, otrzymuje on ocen¢ o jeden wyzszg, jezeli natomiast wynikiem awansowal do wyzszego
przedziatu, otrzymuje oceng¢ adekwatng do przedziatu z ,,+7; jezeli uzyskat wynik stabszy, otrzymuje
ocene z,,—").

Bieg na 60 m dziewczeta i chtopcy*

Bieg na 600 m dziewczeta i 1000 m chiopey*

Rzut pilka lekarska w tyt za glowe 3 kg dziewczeta i chtopey*

Rzut piteczka palantowa z rozbiegu dziewczeta i chtopcy

Skok w dal z miejsca dziewczgta i chtopcy

*poziom sprawnosci/ocena uzalezniony od wieku dziecka, umieszczony w tabeli ponize;.
Oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu.

e L e

Bieg na 60 m dziewczeta

Nie przystapita

Nie przystapit

Nie przystapita




Bieg na 1000 m chlopcy

oo [Dosom | PP | Dotgm | Dolsm | Niepraysapit

Skok w dal z miejsca dziewczgta i chtopey
Odlegtos¢ mierzy skaczacy wtasnymi stopami. (wynik zaokragla sie do "catej stopy™)

5 stop lub mniej
10st%p | 9stop | 8stop | 7stop | 6stop | 5 stop lubmniej




PILKA KOSZYKOWA

Koztowanie na wprost

Ocena celujgca (6) - Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki prawg i lewg rekg w

biegu.

Ocena bardzo dobra (5) - Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki dowolng reka w

biegu.
Ocena dobra (4) - Uczefi stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki prawg i lews reka w marszu.

Ocena dostateczna (3) - Uczen stosuje koztowanie zgodnie z zasadami techniki dowolng rekg w

marszu.

Ocena dopuszczajgca (2) - Uczen prébuje koztowaé zgodnie z zasadami techniki dowolna reka w

miejscu.

Ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu

PIL.KA SIATKOWA

Wyrzut pitki oburgcz nad glowe, chwyt (koszyczek) w postawie wysokiej

Ocena celujgca (6) - uczen wykona powyzej 10x wyrzut i chwyt pitki
Ocena bardzo dobra (5) — uczen wykona 9x wyrzut i chwyt pitki
Ocena dobra ( 4 ) — uczen wykona 7 — 8x wyrzut i chwyt pitki

Ocena dostateczna (3) — uczen wykona 5 — 6x wyrzut i chwyt pitki
Ocena dopuszczajaca (2) — uczen wykona do 4x wyrzut i chwyt pitki

Ocena niedostateczna (1) — uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

PILKA RECZNA

Podania pitki potgérne po 3 krokach w parach w przdd 10 razy

Ocena celujgca (6) - uczen bezbtednie wykona podania i chwyty
Ocena bardzo dobra (5) - uczent wykona podania z matym biedem technicznym

Ocena dobra (4) - uczen wykona podania i chwyty po korekcie nauczyciela



Ocena dopuszczajaca (3) - uczen nie potrafi wykonaé prawidtowego chwytu i podania
Ocena dostateczna (2) - uczen popeliam duzo btedéw technicznych

Ocena niedostateczna (1) - uczefi odmawia przystapienia do sprawdzianu

Biledy:

> niepoprawne lub jego brak odwodzenie reki do tytu
» zla postawa wyrzutna

» zla ilo$é krokow

GIMNASTYKA

Prdba gibkosci- skton tulowia w przéd , w postawie zasadniczei o nogach prostych w kolanach, stopy
ziaczone. Uczen wykonuje skton powolnym, plynnym ruchem oraz zatrzymuje osiggnietg pozycie
przez 2-3 sek.

Ocena celujaca (6 ) - potozenie obu dloni ptasko na podtozu
Bardzo dobra (5 ) - potozenie palcéw obu rak na podtozu
Dobra (4 ) - dotknigcie palcami obu rak podtoza
Dostateczny ( 3) - dotknigcie palcami dfoni kostek obu nog
Dopuszczajacy ( 2 ) - skton z dlofimi ponizej kolan

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu

Préba sity migéni brzucha- przy drabinkach sktony w przéd z lezeniem tytem przez 30 sek. Uczefi lezy
na macie z rozstawionymi na szeroko$é 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece
splecione na karku. Na sygnat "start" badany wykonuje sklony w przéd dotykajac fokciami - kolan
nastegpnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund. Notowana jest ilogé wykonanych
skfon6w w ciggu 30 sekund . Ucznia nie dyskwalifikuje sie w wypadku, edy robi dtuzsze przerwy w
czasie wykonywania skfonow.

Ocena celujaca ( 6 ) - 25 powtdrzen
Ocena bardzo dobra( 5 ) - 20 powtérzen
Ocena dobra (4 ) - 15 powtérzen

Ocena dostateczny (3 ) - 10 powtdrzen
Ocena dopuszczajacy (2 ) - 5 powtdrzen

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu



Przewrdt w przdd z dowolnej pozycii wyisciowej do dowolnej pozycii koficowej. Uczen wykonuje
przewrot w przéd z dowolnej pozyceii wyjsciowej podajac jej nazwe do pozycii koncowej, ktéra sobie
sam wybiera i nazywa. Uczen wykonuje 2 proby

Ocena celujaca ( 6 ) - proba wykonana bezbtednie

Ocena bardzo dobra ( 5 ) - proba wykonana z jednym btedem

Ocena dobra ( 4 ) - proba wykonana z 2 bledami

Ocena dostateczny ( 3 ) - proba wykonana z 3 bledami

Ocena dopuszczajacy ( 2 ) - wykona probe przetaczajac si¢ po materacu

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu

» Brak okres$lonej pozycji wyjsciowej

» Brak okreslonej pozycji koncowej

» Uczen nie zna nazw wybranych pozycji

» Przewrdt wykonany na glowie

» Przewrdt wykonany przez bark, tzw. przetoczenie

» podpieranie rekoma podczas wstawania

» Nieprawidlowe ustawienie rak w czasie wykonywania przewrotu



Wymagania edukacyjne
z wychowania fizycznego

LEKKOATLETYKA
KLASA Vi VI

Sprawdziany lekkoatletyczne: bieg na 60 m, bieg na 600 m/1000 m oraz rzut pitka lekarska
wykonujemy w miarg mozliwosci 2 razy w roku ( jesienig i wiosna). Uzyskany wynik podczas
sprawdzianu jesiennego stuzy diagnozie i okresleniu poziomu sprawnosci uczniéw. Ze sprawdzianu
wystawiana jest ,,nota”, ktora nie jest uwzgledniana przy wystawianiu oceny za pierwszy okres. Wynik
ze sprawdzianu wiosennego okresla przyrost umiejgtnoéci i wktad pracy ucznia na lekcjach. W tym
przypadku wystawiana jest ocena zgodnie z normami zamieszczonymi w tabeli (jezeli uczen poprawit
swoj wynik w stosunku do sprawdzianu jesiennego, ale nadal mieéci si¢ on w tym samym przedziale
oceny, otrzymuje on oceng o jeden wyzsza, jezeli natomiast wynikiem awansowat do WYZSZego
przedziatu, otrzymuje oceng adekwatng do przedziatu z ,+; jezeli uzyskat wynik stabszy, otrzymuje
oceng z,,—).

Bieg na 60 m dziewczeta i chtopcy*

Bieg na 600 m dziewczgta i 1000 m chopcy*

Rzut pitka lekarska w tyt za glowe 2 kg - dziewczeta i 3 kg - chiopey*

Rzut piteczka palantowa z rozbiegu dziewczeta i chtopcy*

Test Coopera dziewczgta i chtopcy

*poziom sprawnofci/ocena uzalezniony od wieku dziecka, umieszczony w tabeli ponizej:
oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry odmawia przystapienia do sprawdzianu.

M 22009, e

Bieg na 60 m dziewczeta

10,3 10,7 11,3 11,9 12,5 Nie przystapita

10,0 10,5 11,1 11,7 12,3 Nie przystapita

9,7 10,1 10,7 11,3 11,9 Nie przystapila
Bieg na 60 m chlopcy

10,1 10,3 10,9 IHis 12 Nie przystapila

9,9 10,1 10,7 11,3 11,9 Nie przystapila

9,5 9,7 10,3 10,9 HES Nie przystapita

Rzut pitka lekarskg w tyt za glowe dziewczeta

5,10 4,50 3,90 3,30 2.0 _ Nie przystapita
5,80 5,20 4,60 4,00 3,40 Nie przystapita
6,50 5,80 5,20 4,60 4,00 Nie przystapita




Rzut pitka lekarskg w tyt za glowe chlopcy

Nie przystapita
Nie praystapila
_Nie przystgpita

Bieg na 600 m

Nie przystapita
Nie przystapita
Nie przystapila

Biegna 1000 m

__ Nie przystapita
: : Nie przystapita
3:50 3:59 4:11 4:23 4:35 Nie przystapila

Rzut piteczka palantowg z rozbiegu dziewczeta

_Powyzej 20 m | Dc | Doismy ( _Nie przystapila
Powyzej25m | Do25m | Do20m | Dolém | Dol3m | Nie praystapita
Powyzej30m | Do30m | Do25m | Do20m | Dolém Nie przystapita

Rzut piteczka palantowa z rozbiegu chlopcy

Powyzej 30 m n| ok _Nie przystapita
_Powyzej35m | Do35m | Do26m | Do2Ilm | Dol8m | Nieprzystapita
Powyzej40m | Do40m | Do3lm| Do25m Do 20 m Nie przystapila

Test Coopera dziewczeta

Wiecey g S R T R e
- 2330 m 2320m | 1970m | ldem | Mleuotemha
| Wit | 220 | Tero [ aodes0 NG L
L 2370'm 2360m | 2020m " 20 | Nk




Test Coopera chlopey

Wicoeinis s 1390-1780 | Mniejniz |

| 2610 m 2600m | 2190m m 1380 - m Nie ukoficzyta
[visason |0, T, [T | S
PILKA NOZNA

Klasa V

Strzat pitki do bramki wewnetrzng czescig stopy z miejsca. Probe wykonuije uczeti 6 razy — bramka
oddalona od linii strzatu 10 metréw (bramka 2na5)

Ocena celujgca (6) - uczef trafia minimum 5 razy do bramki.
Ocena bardzo dobra (5) - uczen trafia 4 razy do bramki.
Ocena dobra (4) - uczen trafia 3 razy do bramki.

Ocena dostateczna (3) - uczen trafia 2 razy do bramki.

Ocena dopuszczajaca (2) - uczen trafia 1 razy do bramki lub Jesli wykonat uderzenia na branke ale nie

trafit ani razu.

Ocena niedostateczna (1) - uczefi odmawia przystapienia do sprawdzianu e

Klasa VI

Podanie wewnetrzng czgscig stopy prawa i lewa noga do partnera. Prébe wykonuje uczen 6 razy w

odleglosci 5 metréw.

Ocena celujgca (6) - uczen podaje celnie minimum 5 razy do partnera
Ocena bardzo dobra (5) - uczen podaje celnie 4 razy do partnera
Ocena dobra (4) - uczen podaje celnie 3 razy do partnera

Ocena dostateczna (3) - uczefi podaje celnie 2 razy do partnera

Ocena dopuszczajgca (2) - uczefi podaje celnie raz do partnera, lub wykonat 6 podan ktére byly

niecelne.

Ocena niedostateczna (1) - uczefi odmawia przystapienia do sprawdzianu



PILKA KOSZYKOWA

KLASAV

Koztowanie w slalomie ze zmiang reki , rzut po naskoku z zatrzymaniem

Ocena celujaca (6) - Poprawna technika wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa

i kierunku ruchu. Wykonuje rzut po naskoku z zatrzymaniem.

Ocena bardzo dobra (5) - Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng reka ze Zmiang
tempa i kierunku w ruchu. Wykonuje rzut po naskoku z zatrzymaniem bez

trafienia.

Ocena dobra (4) - Podejmuje probe wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa

i kierunku. Wykonuje rzut po naskoku lecz bez zatrzymania.

Ocena dostateczna (3) - Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolna reka ze zmiang tempa

i kierunku. Wykonuje rzut bez naskoku.

Ocena dopuszczajaca (2) - Podejmuje probe koztowania dowolng rekg w biegu. Podejmuje probe

wykonania rzutu.

Ocena niedostateczna (1) - Uczeh odmawia udziahu przystapienia do sprawdzianu.

KLASA VI

Kozlowanie w slalomie ze zmiang reki rzut pitki po dwutakcie

Ocena celujaca (6) - Poprawna technika wykonywania koztowania ze zmiang reki koztujacej ze
zmiang tempa i kierunku w ruchu. Prawidtowa i dynamiczna technika rzutu pitki

do kosza po dwutakcie z dowolnej strony.

Ocena bardzo dobra (5) - Poprawna technika wykonywania koztowania dowolna reka ze zmiang
tempa i kierunku w ruchu. Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po

dwutakcie z dowolnej strony.

Ocena dobra (4) - Podejmuje probe wykonywania koztowania praws i lewa reka ze zmiang tempa i
kierunku ruchu. Wykonuje rzut pitki do kosza po dwutakcie z matym bledem, np.

brak wybicia w gore.

Ocena dostateczna (3) - Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolng rekg ze zmiang tempa i
kierunku. Wykonuje dwutaktu z prawej strony pitka trzymana przy klatce
piersiowej zamiast nad glowa, pierwszy krok jest krétki zamiast dlugiego, brak

wybicia w goére.



Ocena dopuszczajaca (2) - Ucze stara si¢ wykonaé koztowanie dowolng reka wykonuje probe

wykonania dwutaktu.

Ocena niedostateczna (1) - Uczefh odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

PILKA STATKOWA

KLASAYV

Indywidualne odbicia pitki sposobem oburacz gérnym

Ocena celujaca (6) - uczen wykona powyzej10 odbi¢ pitki, w prawidlowej postawie siatkarskiej

Ocena bardzo dobra (5) - uczen wykona 9 odbié pitki w prawidtowej postawie siatkarskiej

Ocena dobra (4) - uczeti wykona 7 - 8 poprawnych odbié pitki (dopuszczalne bledy w postawie)
Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 5 - 6 odbi¢ (dopuszczalne bledy w postawie i czystosci odbicia)

Ocena dopuszczajgca (2) - uczen wykona do 4 odbié (dopuszczalne bledy w postawie i czystosci
odbicia)

Ocena niedostateczna (1) - uczefi odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Zagrywka sposobem dolnym przez siatke — 6 kolejno wykonanych zagrywek

Ocena celujgca (6) - uczent wykona 5 - 6 zagrywek w pole przeciwnika z odlegtosci 7m od siatki
Ocena bardzo dobra (5) - uczeti wykona 4 zagrywki w pole przeciwnika z odleglo$ci 4m od siatki
Ocena dobra (4) - uczen wykona 3 zagrywki w pole przeciwnika z odlegtosci 4m od siatki

Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 2 zagrywki w pole przeciwnika z odleglosci 4m od siatki
Ocena dopuszczajgca (2) - uczen wykona 1 zagrywke w pole przeciwnika z odlegtosci 4m od siatki

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

KILASA VI

Zagrywka sposobem dolnym przez siatke — 6 kolejno wykonanych zagrywek

Ocena celujaca (6) - uczen wykona 5 - 6 zagrywek w pole przeciwnika z odleglosci 7m od siatki




Ocena bardzo dobra (5) - uczefi wykona 4 zagrywki w pole przeciwnika z odleglosci 4m od siatki
Ocena dobra (4) - uczefh wykona 3 zagrywki w pole przeciwnika z odlegtosci 4m od siatki

Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 2 zagrywki w pole przeciwnika z odleglosci 4m od siatki
Ocena dopuszczajgca (2) - uczen wykona 1 zagrywke w pole przeciwnika z odleglosci 4m od siatki

Ocena niedostateczna (1) - uczefh odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Odbicia pitki oburacz sposobem dolnym narzuconej przez partnera/nauczyciela 10 prob

Ocena celujgca (6) - uczeni wykona powyzej 10 kolejno nastgpujacych po sobie odbié pitki w kierunku

dorzucajgcego
Ocena bardzo dobra (5) - uczefi wykona 9 odbi¢ pitki w kierunku dorzucajacego
Ocena dobra (4 ) - uczen wykona 7 - 8 odbi¢ pitki w kierunku dorzucajacego
Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 5 - 6 odbi¢ pitki w kierunku dorzucajacego
Ocena dopuszczajaca (2) - uczeii wykona do 4 odbié pitki w kierunku dorzucajacego

Ocena niedostateczna (1) - uczefi odmawia przystapienia do sprawdzianu.

PILKA RECZNA
KLASAYV
Zebranie toczacej sig pitki z podtoza, koztowanie po prostej, rzut dowolny na bramke 2 préby
Ocena celujaca (6) - zadanie zostanie wykonane bezblednie
Ocena bardzo dobra (5) - 1 dowolny blad
Ocena dobra (4) - 2 dowolne bledy
Ocena dostateczna (3) - 3 dowolne bledy
Ocena dopuszczajgca (2) - 4 dowolne bledy

Ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu



Bfledy:

nieprawidtowe zebranie pitki z podtoza
niepoprawne koztowanie

zte ustawienie ndg i rak przy rzucie na bramke
przekroczenie linii pola bramkowego przy rzucie

niecelny rzut do bramki

YV V V V V V

nieodprowadzenie r¢ki do tylu przy rzucie na bramke

KILASA VI

Zebranie toczacej si¢ pitki z podloza prowadzenie pitki w rytmie 3 krokéw, rzut na bramke z wyskoku

2 préby

Ocena celujgca (6) - uczen wykona sprawdzian bezblednie

Ocena bardzo dobra (5) -1 dowolny biad

Ocena dobra (4) - 2 dowolne bledy

Ocena dostateczna (3) - 3 dowolne bledy

Ocena dopuszczajaca (2) - 4 dowolne bledy

Ocena niedostateczna (1) - uczefi odmawia wykonania sprawdzianu
Bledy:

nieprawidtowe zebranie pitki z podtoza

niepoprawne wykonanie prowadzenie pitki w rytmie 3 krokéw
nie odwodzenie reki do tytu

niecelny rzut na bramke

zla postawa przy wyrzucie

brak rzutu z wyskoku

Vi NN N YN

przebiegniecie linii pola bramkowego



GIMNASTYKA

KLASAYV -VI

Proba gibkosci - skton tutowia w przod, w postawie zasadniczej o nogach prostych w kolanach, stopy

zlgczone. Uczen wykonuje skton powolnym, plynnym ruchem oraz zatrzymuje osiagnieta pozycie

przez 2-3 sek

Ocena celujgca ( 6 ) - potozenie obu dtoni ptasko na podtozu
Ocena bardzo dobra ( 5 ) - potozenie pigsci na podtozu

Ocena dobra ( 4 ) - dotknigcie palcami obu rgk podtoza

Ocena dostateczny ( 3 ) - dotknigcie palcami dioni kostek obu nég
Ocena dopuszczajaca ( 2 ) - skton z dtonmi ponizej kolan

Ocena niedostateczna ( 1) - uczefh odmawia wykonania ¢wiczenia

Proéba sity migsni brzucha- sklony w przéd z lezeniem tylem przez 30 sek. Uczen lezy na macie z

rozstawionymi na szeroko$¢ bioder stopami i kolanami ugietymi katem prostym. Rece splecione na

karku, stopy oparte na pierwszym szczeblu drabinki. Na sygnal "start" badany wykonuje sklony w

przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycii wyisciowei. Cwiczenie trwa 30 sekund.

Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund. Ucznia nie dyskwalifikuie sie w

wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie wykonywania sklonéw.

Ocena celujaca ( 6 ) - 30 powtdrzen
Ocena bardzo dobra (5 ) - 25 powt6rzen
Ocena dobra (4 ) - 20 powtdrzen

Ocena dostateczny ( 3 ) - 15 powtorzen
Ocena dopuszczajacy (2 ) - 10 powtérzen

Ocena niedostateczna ( 1) - uczen odmawia wykonania éwiczenia

Przewrdt w przéd z marszu Uczen wykonuje przewrét w przod z marszu. Uczeh wykonuie 2 proby.

Ocena celujgca ( 6 ) - Proba wykonana bezblednie

Ocena bardzo dobra ( 5 ) - proba wykonana z jednym btedem



Ocena dobra ( 4 ) - proba wykonana z 2 bledami
Ocena dostateczny ( 3 ) - proba wykonana z 3 bledami
Ocena dopuszczajacy ( 2 ) - wykona probe przetaczajac sie po materacu

Ocena niedostateczna ( 1) - uczenn odmawia wykonania éwiczenia

Bledy:

> Przewr6t wykonany na glowie
Przewrdt wykonany przez bark, tzw. przetoczenie

Podpieranie rgkoma podczas wstawania

Y V Y

Nieprawidtowe ustawienie rak w czasie wykonywania przewrotu

Przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do réznych pozycii koficowych (przysiad., rozkrok, stanie)

Uczeni wykonuje przewr6t w tyt z przysiadu podpartego. Uczeti wykonuije 2 préby.

Ocena celujgca ( 6 ) - Préba wykonana bezblednie

Ocena bardzo dobra (5 ) - proba wykonana z jednym bledem

Ocena dobra ( 4 ) - préba wykonana z 2 bledami

Ocena dostateczna ( 3 ) - préba wykonana z 3 bledami

Ocena dopuszczajaca ( 2 ) - wykona prébe przetaczajac sig po materacu

Ocena niedostateczna ( 1) - uczen odmawia wykonania éwiczenia

Bledy:

Brak okre$lonej pozycji wyjsciowej

Brak okreslonej pozycji koricowej

Uczen nie zna nazw wybranych pozycji

Przewr6t wykonany na glowie

Przewrét wykonany przez bark, tzw. przetoczenie

Podpieranie rekoma podczas wstawania

Y. N YN N YN

Nieprawidlowe ustawienie rak w czasie wykonywania przewrotu



Uczen wykonuje przewrdt w przdd i w tyl w jednym ciagu gimnastycznym.

Uczen wykonuje 2 préby.

Ocena celujgca (6 ) - Proba wykonana bezblednie

Ocena bardzo dobra ( 5 ) - proba wykonana z jednym bledem

Ocena dobra (4 ) - préba wykonana z 2 bledami

Ocena dostateczna ( 3 ) - préba wykonana z 3 bledami

Ocena dopuszczajaca ( 2 ) - wykona prébe przetaczajac si¢ po materacu

Ocena niedostateczna ( 1) - uczer odmawia wykonania éwiczenia

Btledy:

Brak okreslonej pozycji wyjsciowej

Brak okre$lonej pozycji koncowej

Uczen nie zna nazw wybranych pozycji

Przewrét wykonany na glowie

Przewr6t wykonany przez bark, tzw. przetoczenie

Podpieranie rekoma podczas wstawania

V V V V V V VYV

Nieprawidlowe ustawienie rak w czasie wykonywania przewrotu

Skok kuczny przez 3-4 czesci skrzyni Uczen wykonuje skok z rozbiegu na wprost z odbicia obunéz z

odskoczni. Uczen wykonuje 2 préby.

Ocena celujaca (6 ) - Préba wykonana bezbtednie
Ocena bardzo dobra ( 5 ) - préba wykonana z jednym bledem
Ocena dobra (4 ) - préba wykonana z 2 bledami

Ocena dostateczny ( 3 ) - proba wykonana z 3 bledami lub naskok na wierzch skrzyni do przysiadu
podpartego

Ocena dopuszczajacy (2 ) - wykona prébe naskakujac do siadu klgcznego na skrzyni

Ocena niedostateczna ( 1) - uczefi odmawia wykonania ¢wiczenia



Bledy:

V V V V V V

Brak rozpoczgcia i zakonczenia éwiczenia
Zte odbicie z odskoczni

Zle ustawienie rak na skrzyni

Brak amortyzacji przy ladowaniu

Zke przeniesienie n6g nad skrzynia

Brak plynno$ci w wykonaniu éwiczenia



Wymagania edukacyjne
z wychowania fizycznego

LEKKOATLETYKA
KLASA VII - VIII

Sprawdziany lekkoatletyczne: bieg na 60 m, bieg na 600 m/1000 m oraz rzut pitka lekarska wykonujemy
w miarg mozliwosci 2 razy w roku ( jesienig i wiosng). Uzyskany wynik podczas sprawdzianu jesiennego stuzy
diagnozie i okresleniu poziomu sprawnosci uczniéw. Ze sprawdzianu wystawiana jest ,,nota”, ktéra nie jest
uwzgledniana przy wystawianiu oceny za pierwszy okres. Wynik ze sprawdzianu wiosennego okresla przyrost
umiejetnosei i wktad pracy ucznia na lekcjach. W tym przypadku wystawiana jest ocena zgodnie z normami
zamieszczonymi w tabeli (jezeli uczen poprawit swéj wynik w stosunku do sprawdzianu Jjesiennego, ale nadal
miesci sig on w tym samym przedziale oceny, otrzymuje on ocene o jeden wyzsz3, jezeli natomiast wynikiem

awansowat do wyzszego przedziatu, otrzymuje ocene adekwatng do przedziatu z ,+; jezeli uzyskat wynik
stabszy, otrzymuje oceng z ,, —*).

1. Biegna 60 m dziewczeta i chlopcy*
2. Biegna 600 m dziewczeta i 1000 m chtopcy*
3. Rzut pitka lekarska w tyt za glowe 3 kg dziewczeta i chiopcy*
4. Test Coopera dziewczeta i chiopcy
*poziom sprawnosci/ocena uzalezniony od wieku dziecka, umieszczony w tabeli ponizej:
oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry odmawia przystapienia do sprawdzianu.
Bieg na 60 m dziewczeta
19,7 10,1 HOM7/A SRS 11,9 ' Nie przystapita
19,5 9,9 HOFST ] 11,7 Nie przystapita
19,4 9,7 103 | 10,9 11,5 Nie przystapita
19,3 9,5 10,1 10,7 11,3 Nie przystapita

' Nie przystapit

192 9,3 99 | 105 il Nie przystapit
(8,38 8,9 9,5 |10, 10,7 Nie przystapit

18,5 8,6 9,2 9,8 10,4 Nie przystapit




Rzut pitka lekarskg w tyt za glowe dziewczeta

Bieg na 1000 m chiopcy




Test Coopera dziewczeta
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PILKA NOZNA

Prowadzenie pitki noga prawa, noga lewg w slalomie i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub

wewnetrzng czescia stopy. 2x

Ocena celujgca (6) - Uczen stosuje prowadzenie pitki zgodnie z zasadami techniki prawa i lewa noga w biegu.
(wszystkimi czgsciami stopy), uderza pitke prostym podbiciem lub wewnetrzng czescia
stopy, trafia do bramki (odlegtosé 10 m).

Ocena bardzo dobra (5) - Uczen stosuje prowadzenia pitki zgodnie z zasadami techniki dowolng noga w biegu,
w marszu, uderza pitk¢ prostym podbiciem lub wewngtrzng czeécia stopy, trafia do bramki
(odlegtos$é 10 m).

Ocena dobra (4) - Uczen stosuje prowadzenia pitki zgodnie z zasadami techniki prawa i lewa noga w marszu,
uderza pitke prostym lub wewnetrzng czescia stopy, nie trafia do bramki (odlegtosé 10 m)

Ocena dostateczna (3) -Uczen stosuje prowadzenia pitki zgodnie z zasadami techniki dowolng nogg w marszu,
uderza pitke prostym lub wewnetrzng czgécia stopy, nie trafia do bramki (odlegto$é 10m)

Ocena dopuszczéjqca (2) -Uczen stosuje prowadzenia pitki zgodnie z zasadami techniki dowolng nogg w
marszu po linii prostej, uderza pitke prostym lub wewnetrzng czescia stopy, nie trafia do
bramki (odlegto$¢ 10m)

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



KLASA VIII

Prowadzenie pitki noga prawa, noga lewa w slalomie i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czescia stopy2x

Ocena celujgea (6) - Uczen stosuje prowadzenie pitki zgodnie z zasadami techniki prawa i lewa noga w biegu.

(wszystkimi czgsciami stopy), uderza pitke prostym lub wewnetrzng czescig stopy, trafia
do bramki (odlegto$¢ 10m)

Ocena bardzo dobra (5) - Uczen stosuje prowadzenia pitki zgodnie z zasadami techniki dowolng noga w biegu,

w marszu, uderza pitke prostym lub wewnetrzng cze$cia stopy, trafia do bramki
(odlegtos¢ 10m)

Ocena dobra (4) - Uczet stosuje prowadzenia pitki zgodnie z zasadami techniki prawg i lewa nogg w marszu,
uderza pitke prostym lub wewnetrzna czgécia stopy, nie trafia do bramki (odlegtosé 10m)

Ocena dostateczna (3) - Uczen stosuje prowadzenie pitki zgodnie z zasadami techniki dowolng nogg w marszu,
uderza pitke prostym lub wewnetrzng czgscia stopy, nie trafia do bramki (odlegto$é 10m)

Ocena dopuszcezajaca (2) - Uczefi stosuje prowadzenia pilki zgodnie z zasadami techniki dowolng noga w

marszu po linii prostej, uderza pitke prostym lub wewnetrzng czeécig stopy, nie trafia do
bramki (odlegto$¢ 10m)

Ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

PILKA KOSZYKOWA
KLASA VII
Rzut pitki po dwutakcie
Uczeft wykonuje serie rzutow do kosza po dwutakeie poruszajac sie od kosza do kosza.
Wykonujac 4 proby.

Ocena celujgca (6) - Poprawna technika wykonywania koztowania prawa i lewa reka ze zmiang tempa i
kierunku w ruchu. Prawidtowa i dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakeie
z dowolnej strony. W dwéch probach.

Ocena bardzo dobra (5) - Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng rekq ze zmiang tempa i
kierunku w ruchu. Prawidtowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z dowolnej
strony. W dwoch prébach z matymi biedami.

Ocena dobra (4) - Podejmuje probe wykonywania koztowania prawa i lews rekg ze zmiana tempa i kierunku
ruchu. Wykonuje rzut pitki do kosza po dwutakcie z matym bledem. Brak wybicia w gore.
W dwoch prébach.

Ocena dostateczna (3) - Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolng reka ze zmiana tempa i kierunku.
Wykonuje dwutakt z prawej strony, ale np. pitka trzymana przy klatce piersiowej zamiast
nad glows, pierwszy krok jest krotki zamiast diugiego, brak wybicia w gére.

Ocena dopuszczajgca (2) - Uczen stara sie wykona¢ koztowanie dowolna reka podejmuje probe wykonania
- dwutaktu.

Ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Uczen moze dodatkowo uzyskaé o pél oceny wyzei jesli rzuty do kosza beda celne.




KLASA VIII

Rzut pitki po dwutakcie Uczeh wykonuje serie rzutéw do kosza po dwutakcie poruszajac sie od kosza do
kosza.

Wykonujge 4 préby.

Ocena celujgca (6) - Poprawna technika wykonywania koztowania prawg i lewg rekg ze zmiang tempa i

kierunku w ruchu. Prawidiowa i dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakeie
z prawej i lewej strony. W dwoch prébach.

Ocena bardzo dobra (5) - Poprawna technika wykonywania koztowania dowolna reka ze zmiang tempa i
kierunku w ruchu. Prawidiowa technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie z dowolnej
strony. W czterech prébach.

Ocena dostateczna (3) - Podejmuje probg wykonywania koztowania dowolng rekg ze zmiang tempa i kierunku.
Wykonuje dwutaktu z prawej strony pitka trzymana przy klatce piersiowej zamiast nad
glowa, pierwszy krok jest krotki zamiast dtugiego, brak wybicia w gére.

Ocena dopuszczajaca (2) - Uczen stara sie wykonaé koztowanie dowolng reka podejmuje probe wykonania
dwutaktu.

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

Uczen moze dodatkowo uzyska¢ o pél oceny wyzej, jesli rzuty do kosza beda celne.

PILKA SIATKOWA
KLASA VII

Indywidualne, naprzemienne odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym nad glowa. Préba wykonywana jest na
boisku o wymiarach 9x9m

Ocena celujgca (6) - uczen wykona 10 podwdjnych odbi¢ pitki nad gtowa w prawidtowej postawie siatkarskiej

Ocena bardzo dobra (5) - uczefi wykona 8 - 9 podwdjnych odbi¢ pitki nad gtowa, w prawidiowej postawie
siatkarskiej

Ocena dobra (4) - uczen wykona 6 - 7 podwdjnych odbi¢ pitki nad gtows (dopuszcza sie bledy w postawie
siatkarskiej)

Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 4 - 5 podwdjnych odbié pitki nad gtows (dopuszcza si¢ bledy w
postawie siatkarskiej oraz czystosci odbicia pitki)

Ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykona do 3 podwdjnych odbi¢ pitki nad glows (dopuszeza sie bledy w
postawie siatkarskiej oraz czystosci odbicia pitki)

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.



Zagrywka dowolnym sposobem (gérna/dolna) przez siatke — 6 koleino wykonanych zagrywek

Ocena celujaca (6) - uczef wykona 5 - 6 zagrywek w pole przeciwnika z odlegtosci 9m od siatki
Ocena bardzo dobra (5) - uczef wykona 5 zagrywek w pole przeciwnika z odlegtosci 6m od siatki
Ocena dobra (4) - uczefi wykona 4 zagrywki w pole przeciwnika z odlegloci 6m od siatki

Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 3 zagrywki w pole przeciwnika z odlegtosci 6m od siatki
Ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykona do 2 zagrywek w pole przeciwnika z odlegtosci 6m od siatki

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

KILASA VIII

Zagrywka dowolnym sposobem zza linii koficowej boiska — 6 kolejno wykonanych zagrywek

Ocena celujaca (6) - uczen wykona 6 zagrywek w pole przeciwnika z odleglosci 9m od siatki

Ocena bardzo dobra (5) - uczefi wykona 5 zagrywek w pole przeciwnika z odlegtosci 9m od siatki
Ocena dobra (4) - uczef wykona 4 zagrywki w pole przeciwnika z odleglosci 9m od siatki

Ocena dostateczna (3) - uczent wykona 3 zagrywki w pole przeciwnika z odlegloéci 6m od siatki
Ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykona do 2 zagrywek w pole przeciwnika z odlegtosci 6m od siatki

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

Indywidualne, naprzemienne odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym nad gtowa, na ograniczonej przestrzeni

Préba wykonywana jest w kole o $rednicy 3,6m

Ocena celujgea (6) - uczen wykona 10 podwdjnych odbié pitki nad glowa, w prawidlowej postawie siatkarskiej

Ocena bardzo dobra (5) - uczenn wykona 8 - 9 podwéjnych odbié pitki nad glowa, w prawidlowej postawie

siatkarskiej

Ocena dobra (4) - uczenn wykona 6 - 7 podwdjnych odbié pitki nad gtowg (dopuszcza sie opuszczenie

wyznaczonej strefy odbié, bledy w postawie siatkarskiej)

Ocena dostateczna (3) - uczent wykona 4 - 5 podwéjnych odbié¢ pitki nad glowa (dopuszcza sie opuszczenie
wyznaczonej strefy odbié, bledy w postawie siatkarskiej oraz czystosci odbicia pitki)

Ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykona do 3 podwdjnych odbié pitki nad glowa (dopuszcza si¢ opuszezenie
wyznaczonej strefy odbié, bledy w postawie siatkarskiej oraz czystosci odbicia pitki)

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



PILKA RECZNA
KLASA VII

Podania w parach zakoficzone rzutem z wyskoku 2 proby

Ocena celujgca (6) - zadanie zostanie wykonane bezblednie
Ocena bardzo dobra ( 5) -1 dowolny btad

Ocena dobra (4) - 2 dowolne bigdy

Ocena dostateczna (3) - 3 dowolne bledy

Ocena dopuszczajaca (2) - 4 dowolne bledy

Ocena niedostateczna (1) -Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu

Btedy:

nie odwodzenie reki do tytu

niecelny rzut na bramke

zla postawa przy wyrzucie

brak rzutu z wyskoku

przebiegnigcie linii pola bramkowego
nieprawidlowy chwyt pitki
nieodpowiednia ilo$¢ krokow z pitka

VVVVVVYY

KILASA VIII

Prowadzenie pitki w rytmie 3 krokdw, odegranie i rzut z wyskoku na bramke 2 proby

Ocena celujgca (6) - zadanie zostanie wykonane bezbtednie
Ocena bardzo dobra (5) -1 dowolny biad

Ocena dobra (4) - 2 dowolne bledy

Ocena dostateczna (3) - 3 dowolne btedy

Ocena dopuszczajaca (2) - 4 dowolne bledy

Ocena niedostateczna (1) -Uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu

» nie odwodzenie reki do tytu

» niecelny rzut na bramke

»  zha postawa przy wyrzucie

> brak rzutu z wyskoku

»  przebiegnigcie linii pola bramkowego
» nieprawidtowy chwyt pitki

» nieodpowiednia ilo$¢ krokdw z pitka



GIMNASTYKA

Skok kuczny przez 4-5czedci skrzyni Uczefi wykonuje skok z rozbiegu na wprost z odbicia obundz
z odskoczni. Uczen wykonuje 2 proby

Ocena celujaca ( 6 ) - Proba wykonana bezbtednie

Ocena bardzo dobra (5 ) - proba wykonana z jednym bledem

Ocena dobra (4 ) - préba wykonana z 2 bledami

Ocena dostateczny (3 ) - préba wykonana z 3 bledami lub naskok na wierzch skrzyni do przysiadu podpartego
Ocena dopuszczajacy ( 2 ) - wykona prébe naskakujgc do siadu klecznego na skrzyni

Ocena niedostateczna ( 1) - uczei odmawia wykonania ¢wiczenia

> Brak rozpoczgcia i zakoficzenia éwiczenia
»  Zte odbicie z odskoczni

»  Zke ustawienie rak na skrzyni

» Brak amortyzacji przy ladowaniu

» Zfe przeniesienie nég nad skrzynia

> Brak ptynnosci w wykonaniu éwiczenia

Wykonuje krétki uktad gimnastyczny sktadai gcy sie z minimum 3 éwiczen gimnastycznych

Uczenn wykonuje uktad gimnastyczny ztozony z wybranych przez siebie lub nauczyciela éwiczen
gimnastycznych.

Ocena celujaca ( 6 ) - Proba wykonana bezblgdnie z zachowaniem wszystkich wymagan opisanych na
poszczegblnych ¢wiczeniach

Ocena bardzo dobra ( 5 ) - préba wykonana z matymi btedami
Ocena dobra (4) - préba wykonana z kilkoma matymi bledami
Ocena dostateczny (3 ) - proba wykonana z blgdami lub z pominigciem ktéregos z wymaganych éwiczef

Ocena dopuszczajaca ( 2 ) - wykona probe popetniajac duzo bledéw w tym pominigcie cech gimnastycznych
i zasad estetyki wykonania ruchu

Ocena niedostateczna ( 1) - uczefi odmawia wykonania ¢wiczenia



