Na ocene¢ z wychowania fizycznego maja wplyw:
POSTAWA, AKTYWNOSC

checi, zaangazowanie na lekcji

postawa wobec kolegéw (pomoc, zyczliwos¢, nie uzywanie wulgaryzmow)
postawa wobec nauczyciela

zainteresowanie lekcja

zachgcanie innych do aktywnosci ruchowe;j

stosowanie zasad higieny

(notowane za pomocg pluséw — 3 plusy dajg ocen¢ bardzo dobra, 3 minusy dajg ocen¢
niedostateczng)

pomoc w organizowaniu imprez sportowych, rekreacyjnych

udziat w zawodach sportowych

udziat w zajeciach sportowych poza szkolnych

(notowane za pomocg oceny celujacej)

POSTEP W USPRAWNIANIU

monitorowanie osiggni¢¢ ucznia (dodatkowa ocena na lekcji)
ocena z umiejetnosci i sprawdzianéw

UDZIAL W ZAJECIACH

przygotowanie do lekcji (stréj sportowy: koszulka biata, spodenki, obuwie sportowe)

brak stroju (3 razy w semestrze, kazdy kolejny brak to ocena niedostateczna)

systematyczny udziat w lekcjach (usprawiedliwienia nalezy przedstawia¢ nauczycielowi przed
rozpoczeciem zajeé, lekarz zwalnia z wychowania fizycznego jedynie z niektérych ¢wiczen,
niedyspozycja nie zwalnia z udzialu w lekcji)

OGOLNA WIEDZA O KULTURZE FIZYCZNE]J

Zasady prawidlowego zywienia
Zasady hartowania
Zasady sedziowania
Zasady udzielania pierwszej pomocy
Wptyw wysitku na organizm cztowieka
Przepisy gier sportowych

(notowane za pomoca oceny)



OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KOLOR KOLOR KOLOR KOLOR
NIEBIESKI CZERWONY ZIELONY CZARNY
WAGA 4 WAGA 3 WAGA 2 WAGA 1
- zawody sportowe Plusy + za osiggnigcia | - test Zuchory
(osiggnigcia) pozaszkolne - test Denisiuka
Ocena celujaca(6)za | (3 x + daje oceng testy sprawnosciowe
miejsca 1-3 w celujaca 6) - Minusy za brak stroju

zawodach szkolnych
na szczeblu
miejskim 1
wojewddzkim

Plusy za aktywnos¢ na
lekcji (3x daje oceng
bardzo dobrg 5)
Minusy za brak
aktywnosci

(3 x daje oceng¢
niedostateczng 1)

sportowego (3 x w
semestrze daje ocen¢
niedostateczng 1, a kazdy
kolejny brak stroju daje
kolejna oceng
niedostateczng 1)

Ocena bardzo
dobra(5)za udziat w
zawodach szkolnych
na szczeblu

- sprawdzian
umiejetnosci
z pifki siatkowe;j

- test skocznos$ciowy

- dodatkowe oceny z
zabaw

miejskim i
wojewodzkim
- sprawdzian - wyskok dosigzny - konkursy sportowe na
umiejetnosci lekcji
z pitki koszykowe;j
- sprawdzian -test zwinnosciowy - pierwsza pomoc
umiejetnosci
z pitki noznej
- sprawdzian - start niski - klasy - wiadomosci
umiejetnosci V-VIII
z pitki recznej
- sprawdzian Skipy A, B, C - klasy
umiejetnosci V-VIII
z tenisa stofowego
- sprawdzian - sedziowanie gier
umiejetnosci sportowych
z badmintona
- sprawdzian
umiejetnosci

7 gimnastyki

- sprawdziany z
lekkoatletyki




- strat niski - klasa IV
- skipy klasa IV

- test Coopera

- bieg $redni

- bieg krotki

- bieg dugi

- skok w dal

- pchnigcie kulg - kl.
VIII

- rzut piteczka
palantowg

- rzut pitka lekarska
przodem i tytem

bieg sztafetowy -
przekazywanie pateczki
- klasy VIII

- tance

Srednia ocen jest Srednia wazona:
+ podwyzsza oceng o 0,5
- obniza oceng o 0,25

OCENA SEMESTRALNA "SREDNIA"
Celujacy Powyzej 5,50
Bardzo dobry 4,60- 5,49
Dobry 3,60 -4,59
Dostateczny 2,60 -3,59
Dopuszczajacy 1,60 - 2,59
Niedostateczny Ponizej 1, 59




WYMAGANIA EDUKACYJNE I KRYTERIA OCENIANIA
KLASA IV

1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne.
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajec.
3. Sprawnos¢ fizyczna

- sitg mig$ni brzucha
- gibkos¢,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku ( préba Ruffiera)

4. Umiejetnosci ruchowe

GIMNASTYKA

- przewr6t w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
- lezenie przewrotne i przerzutne,

- mostek

LEKKOATLETYKA
- start niski

- bieg krétki na 30 m.
- rzut pitka palantowa,
- rzut pitka lekarska

- bieg na 300 metréw
- skok w dal z miejsca

MINI PILKA SIATKOWA
- odbicie sposobem gérnym po wlasnym podrzucie,
- zagrywka sposobem dolnym z odleglosci 3-4 metrow

MINI PILKA KOSZYKOWA
- koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej i ze zmiang reki koztujacej,
- podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu

MINI PILKA RECZNA

- podanie jednoracz p6tgérne w marszu,
- rzut na bramkg jednoracz z kilku krokéw. marszu.

MINI PILKA NOZNA

- prowadzenie pitki wybrang cze$cig stopy prawa lub lewa noga
- uderzenie pitki na bramke wybrang czescia stopy



TENIS STOLOWY
- Serwis

5. Wiadomosci
- uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,

- potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnos¢ fizyczna,
- zna wszystkie proby ISF Zuchory i potrafi je przeprowadzi¢.



OSIAGNIECIA UCZNIOW KLASA IV

UCZEN:
- umie dokona¢ pomiaru wysokos¢ i1 masy ciafa,

- mierzy tetno przed i po wysitku,

- umie wykonac¢ prébe sity migsni brzucha i gibkosci,

- demonstruje ¢wiczenia ksztaltujace wybrane zdolnos$ci motoryczne,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa postawe ciata,

- potrafi koztowac pitke prawa i lewa reka, prowadzi¢ pitke, rzuca¢ do kosza oburacz, rzucaé
bramke jednoracz, strzela¢ na bramke, odbijac pitke sposobem oburacz gérnym,
- uczestniczy w grach 1 zabawach ruchowych oraz minigrach zespotowych,

- organizuje gry i zabawy ruchowe i minigry zespotowe,

- wykonuje przewr6t w przdd z pomoca lub samodzielnie,

- wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

- umie przyja¢ okreslong postawe statyczna,

- rzuca jednoracz pitka palantowa,

- rzuca oburgcz z ustawienia przodem 1 tylem pitkg lekarska,

- wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obunéz,

- wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia z jednej nogi,

- wykonuje ¢wiczenia do rytmu muzyki,

- umie w bezpieczny sposéb wykona¢ ¢wiczenia,

- stosuje wszystkie zasady higieny osobistej,

- przyjmuje wtasciwg postawe ciata.

na



WYMAGANIA EDUKACYJNE I KRYTERIA OCENIANIA
KLASA V

1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne.
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢.
3. Sprawnos¢ fizyczna

- sitg migsni brzucha
- gibkos¢,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku - Test Coopera

4. Umiejetnosci ruchowe

GIMNASTYKA
- przewré6t z marszu do przysiadu podpartego,
- przewrét w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu

LEKKOATLETYKA
- start niski

- bieg krotki na 30 m.

- rzut pitka palantowa,
- rzut pitka lekarska

- bieg na 300 metrow

- skok w dal z miejsca

MINI PILKA SIATKOWA
- odbicie sposobem oburacz gérnym w parach,
- zagrywka sposobem dolnym z odleglosci 3-4 metrow

MINI PILKA KOSZYKOWA
- koztowanie pitki biegu ze zmiang r¢ki koztujacej 1 kierunku poruszania si¢
- zatrzymaniana 1 1 2 tempa

MINI PILKA RECZNA

- podanie jednoracz p6tgorne
- rzut na bramkg z biegu

MINI PILKA NOZNA

- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa i lewa noga



- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke

TENIS STOLOWY
- odbicia forhendowe 1 bekhendowe

5. Wiadomosci
- uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,

- potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia,
- zna Test Coopera.



OSIAGNIECIA UCZNIOW KLASA V

UCZEN:
- wykonuje Test Coopera,

- mierzy tetno przed i po wysitku,

- umie wykona¢ préby sprawnosciowe,

- demonstruje ¢wiczenia migsni posturalnych,

- wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa,

- wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie pitki sposobem oburacz
dolnym, zagrywke sposobem dolnym.

- rozgrywa pitke na "trzy",

- chwyta i rzuca koétkiem ringo,

- uczestniczy w grach 1 zabawach ruchowych oraz minigrach zespotowych,
- organizuje gry i zabawy ruchowe i minigry zespotowe,

- wykonuje przewr6t w przod z marszu do przysiadu podpartego,
- wykonuje przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu,
- wykonuje przerzut bokiem z pomoca lub samodzielnie,

- wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

- umie wykona¢ start niski 1 biegnie na odcinku 40 lub 60 m,.

- rzuca jednorgcz pitka palantowa,

- rzuca oburgcz z ustawienia przodem i tytem pitka lekarska,

- wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obunéz,

- wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

- umie wykona¢ krok "Cza-czy",

- wykonuje ¢wiczenia w rytm muzyki,

- prowadzi fragment rozgrzewki,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata,

- stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksujace,

- umie w bezpieczny sposéb wykona¢ ¢wiczenia,

- stosuje wszystkie zasady higieny osobiste;].



WYMAGANIA EDUKACYJNE I KRYTERIA OCENIANIA
KLASA VI

1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne.
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajec.
3. Sprawnos¢ fizyczna

- sitg mig$ni brzucha
- gibkos¢,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku - Test Coopera

4. Umiejetnosci ruchowe

GIMNASTYKA
- przewr6t w przdd z marszu do postawy
- uktad gimnastyczny

LEKKOATLETYKA

- start niski

- bieg krotki na 40 - 60m.

- rzut pitka palantowa,

- rzut pitka lekarska

- bieg na 300 metréw

- skok w dal sposobem naturalnym
- skok w dal z miejsca

MINI PILKA SIATKOWA
- odbicie sposobem oburacz dolnym w parach,
- zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 4 - 5 metrow

MINI PILKA KOSZYKOWA
- podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej 1 koztem i w biegu
- rzut do kosza z dwutaktu z biegu i po koztowaniu

MINI PILKA RECZNA
- podanie jednoracz p6tgérne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku
- rzut na bramkg z biegu po podaniu

MINI PILKA NOZNA
- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg i lewa noga ze zmiang tempa i kierunku
- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu

TENIS STOLOWY



- odbicia faczone (forhend i bekhend)
- sedziowanie

5. Wiadomosci

- uczeh zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,
- zna zasady hartowania organizmu



OSIAGNIECIA UCZNIOW KLASA VI

UCZEN:
- wykonuje Test Coopera,

- mierzy tetno przed i po wysitku,

- umie wykona¢ proby sprawnosciowe,

- demonstruje ¢wiczenia migsni posturalnych,

- wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa,

- wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramk¢ z biegu, odbicie pitki sposobem oburacz
dolnym, zagrywke sposobem dolnym.

- rozgrywa pitke na "trzy",

- chwyta i rzuca kétkiem ringo,

- uczestniczy w grach 1 zabawach ruchowych oraz minigrach zespotowych,
- organizuje gry i zabawy ruchowe i minigry zespotowe,

- wykonuje przewr6t w przod z marszu do postawy,

- wykonuje przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu,
- wykonuje przerzut bokiem z pomoca lub samodzielnie,

- wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

- umie wykona¢ start niski i biegnie na odcinku 40 lub 60 m,.

- rzuca jednoracz pitka palantowa,

- rzuca oburgcz z ustawienia przodem i tytem pitka lekarska,

- wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obunéz,

- wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

- umie wykona¢ krok "Walca Angielskiego"

- wykonuje ¢wiczenia w rytm muzyki,

- prowadzi fragment rozgrzewki,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata,

- stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksujace,

- umie w bezpieczny sposéb wykona¢ ¢wiczenia,

- stosuje wszystkie zasady higieny osobiste].



WYMAGANIA EDUKACYJNE I KRYTERIA OCENIANIA
KLASA VII

1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne.
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢.
3. Sprawnos¢ fizyczna

- sitg migsni brzucha

- gibkos¢,

- bieg wahadtowy 4x10

- bieg po kopercie,

- zwis na ugietych rekach - dziewczyny

- podciggniecie w zwisie na drazku - chtopcy

- pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku - Test Coopera

4. Umiejetnosci ruchowe

GIMNASTYKA
- stanie na rekach przy drabinkach
- Iaczone formy przewrotéw przdd i w tyt

LEKKOATLETYKA

- bieg krotki na 40 - 60m.

- rzut pitka palantowa z rozbiegu

- rzut pitka lekarskg przodem i tytem
- skok w dal z miejsca

- skok w dal sposobem naturalnym

- bieg na 800 m.- dziewczyny

- bieg na 1000 m. - chtopcy

- bieg na 300 metréw

MINI PILKA SIATKOWA
- Iaczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,
- zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 5 - 6 metrow od siatki

MINI PILKA KOSZYKOWA

- zw0d pojedynczy przodem bez pifki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspolcwiczacego,

- poruszanie si¢ w obronie

MINI PILKA RECZNA



- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od
wspotéwiczacego.
- poruszanie si¢ w obronie

MINI PILKA NOZNA

- prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej,

- zwdéd pojedynczy przodem bez pifki i uderzenie podanej pitki na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzng czescig stopy.

TENIS STOLOWY

- odbicia taczone (forhend i bekhend)

- odbicia rotacyjne ( forhend i bekhend)
- sedziowanie

5. Wiadomosci
- uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych,

- umie obliczy¢ wskaznik BMI,
- uczenh wymienia pozytywne mierniki zdrowia.



OSIAGNIECIA UCZNIOW KLASA VII
UCZEN:
- wykonuje Test Coopera,

- mierzy tetno przed i po wysitku,

- umie wykona¢ proby sprawnosciowe,

- wykonuje zwdd pojedynczy bez pifki,

- stosuje obrong "kazdy swego" w grach zespotowych,

- zna podstawowe zasady taktyki gier zespotowych,

- rzuca na bramke z przeskoku, wyskoku 1 biegu, strzela na bramke z r6znych pozycji, wykonuje
odbicia taczone w parach, wystawia pitke do przodu i do tylu, wykonuje zagrywke sposobem
dolnym 1 gérnym.

- uczestniczy w grach i zabawach ruchowych oraz grach zespotowych,
- organizuje gry i zabawy ruchowe i gry zespotowe,

- wykonuje proste piramidy dwdéjkowe,

- wykonuje stanie na r¢kach przy drabinkach,

- wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

- umie wykona¢ start niski i biegnie na odcinku 60 m,.

- wykonuje bieg dtugi ze startu wysokiego

- rzuca jednorgcz pitka palantowa z rozbiegu,

- rzuca oburgcz z ustawienia przodem i tytem pitka lekarska,

- wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obunéz,

- wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

- zna zasady biegu na orientacje,

- potrafi przekazywac pateczke sztafetowa,

- potrafi pcha¢ kula,

- umie wykona¢ krok "Walca Wiedenskiego",

- zna podstawowe kroki "Zumby"

- prowadzi rozgrzewke z uwzglednieniem tematyki lekcyjnej,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata,

- stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksujace,

- umie w bezpieczny sposéb wykona¢ ¢wiczenia,

- stosuje wszystkie zasady higieny osobiste;].



WYMAGANIA EDUKACYJNE I KRYTERIA OCENIANIA
KLASA VIII

1. Postawa ucznia i jego kompetencje spoleczne.
2. Systematyczny udzial i aktywnos¢ w trakcie zajec.
3. Sprawnos¢ fizyczna

- sitg migsni brzucha

- gibkos¢,

- bieg wahadlowy 4x10

- bieg po kopercie,

- zwis na ugietych rekach - dziewczyny

- podciggniecie w zwisie na drazku - chtopcy

- pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku - Test Coopera

4. Umiejetnosci ruchowe

GIMNASTYKA
- stanie na rekach przy drabinkach
- Iaczone formy przewrotéw przdd i w tyt

LEKKOATLETYKA

- bieg krotki na 40 - 60m.

- rzut pitka palantowg z rozbiegu,

- rzut pitka lekarska przodem i tytem
- skok w dal z miejsca

- skok w dal sposobem naturalnym

- bieg na 300 metréw

- bieg na 800 m.- dziewczyny

- bieg na 1000 m. - chtopcy

- pchnigcie kulg

- bieg sztafetowy - przekazywanie pateczki

MINI PILKA SIATKOWA

- Iaczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym okreslony punkt na boisku z odlegtosci 5 - 6 metrow od siatki
- zagrywka gérna

MINI PILKA KOSZYKOWA

- zwdéd pojedynczy przodem bez pifki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,

- zwdéd pojedynczy z pitka,



- poruszanie si¢ w obronie

MINI PILKA RECZNA

- rzut na bramk¢ z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od
wspotéwiczacego.

- zw0d z pitka

- poruszanie si¢ w obronie

MINI PILKA NOZNA

- prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej,

- zwdéd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie podanej pitki na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzng czescig stopy.

- zwdéd pojedynczy z pitka

TENIS STOLOWY

- odbicia atakujace (forhend i Bekhend)
- odbicia rotacyjne ( forhend i bekhend)
- sedziowanie

5. Wiadomosci
- uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych,

- umie obliczy¢ wskaznik BMI,
- uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia.



OSIAGNIECIA UCZNIOW KLASA VIII

UCZEN:
- wykonuje Test Coopera,

- mierzy tetno przed i po wysitku,

- umie wykona¢ proby sprawnosciowe,

- wykonuje zwdd pojedynczy bez pifki,

- stosuje obrong "kazdy swego" w grach zespotowych,

- zna podstawowe zasady taktyki gier zespotowych,

- stosuje atak szybki 1 pozycyjny w grach zespotowych, wykonuje zwody z pitka i bez pitkin w
grach zespolowych, rzuca za trzy punkty, wykonuje odbicia tagczone w parach, atakuje pitke i
potrafi wykonac blok pojedynczy, wykonuje zagrywke sposobem gérnym i dolnym w okreslone
miejsce na boisku.

- uczestniczy w grach 1 zabawach ruchowych oraz grach zespotowych,

- organizuje gry i zabawy ruchowe i gry zespotowe,

- wykonuje proste piramidy dwdéjkowe,

- wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

- umie wykona¢ start niski i biegnie na odcinku 60 m,.

- wykonuje bieg dtugi ze startu wysokiego

- rzuca jednorgcz pitkg palantowg z rozbiegu,

- rzuca oburgcz z ustawienia przodem 1 tylem pitkg lekarska,

- wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obunéz,

- wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

- zna zasady biegu na orientacje,

- potrafi przekazywac pateczke sztafetowa,

- potrafi pcha¢ kula,

- potrafi rzuca¢ dyskiem i oszczepem,

- umie wykona¢ krok "Poloneza",

- zna podstawowe kroki "Salsy"

- prowadzi rozgrzewke z uwzglednieniem tematyki lekcyjnej,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata,

- stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksujace,



- umie w bezpieczny sposéb wykona¢ ¢wiczenia,

- stosuje wszystkie zasady higieny osobiste;].



