PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE
PODSTAWOWEJ NR 1 IM. KS. JANA
TWARDOWSKIEGO
W LUBARTOWIE

1. PODSTAWA PRAWNA

Szczegolowe Zasady Oceniania z Wychowania Fizycznego Szkoly Podstawowej nr 1 im. Kks.
Jana Twardowskiego w Lubartowie zostal opracowany na podstawie:

A. Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie
oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy w szkotach publicznych.

B. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 26 lipca 2018 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowe] ksztatcenia
ogdlnego dla szkoty podstawowe], w tym dla uczniow z niepetnosprawnoscig intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty I
stopnia, ksztalcenia ogolnego dla szkoly specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz
ksztalcenia ogolnego dla szkoty policealne; (Dz.U. 2017 poz. 356)

C. Statutu Szkoty Podstawowej nr 1 im. ks. Jana Twardowskiego w Lubartowie

2. KRYTERIA WYSTAWIANIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne wynikajace z podstawy programowej

[ Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnoscl fizycznej.

[I. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne].
111 Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

V. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.

V. Ksztaltowanie umiejgtnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej.

SZCZEGOLOWE KRYTERIA OCENIANIA

OCENIANIU PODLEGA:

A. POSTEP W QPANOWANIU UMIEJETNOSCI I POPRAWIE OGOLNEJ
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ



UMIEJETNOSCI RUCHOWE

DIAGNOZA 1 ANALIZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEI]
PRACA NA LEKCJI

WIADOMOSCI

AKTYWNOSC

UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH

OmmMY O

A. POSTEP W QPANOWANIU UMIEJETNOSCI I POPRAWIE OGOLNEJ
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego w szczegolnosei brany jest pod uwage wysitek
wktadany przez ucznia w wywiazywaniu si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajec.

B. OCENA UMIEJETNOSCI

Ocena poprawnosci wykonania okreslonych elementow technicznych gier zespolowych i
¢wiczen gimnastycznych. Pod uwagg brany jest wysitek jaki uczen wiozyt w stosunku do
swoich mozliwosci po to, aby jego wyniki byty jak najlepsze.

Celujaca (6) - spetnia warunki na oceng ,5" 1 potrafi oméwic¢ technike prawidiowego
‘wykonania ¢wiczenia. Jest asystentem nauczyciela, pomaga kolegom, zachgca innych -
rozwija uzdolnienia, osigga sukcesy.

Bardzo dobra (5) - uczen wykonuje ¢wiczenia samodzielnie, bez bledow technicznych, w
odpowiednim tempie, dokladnie i pewnie. Jego ruchy sa elastyczne i harmonijne.

Dobra (4) - uczen wykonuje ¢wiczenia samodzielnie, prawidtowo, lecz nie dos¢ doktadnie,
pewnie i z matymi bledami technicznymi, czesto ma braki w koordynacji kilku czynnosci.
Dostateczna (3) - uczen wykonuje ¢wiczenia niepewnie, z duzymi bledami technicznymi, z
malg plynnoscia, wymaga pomocy nauczyciela, mato sie stara.

Dopuszczajaca (2) - ¢wiczenie wykonane bardzo niechgtnie, z duzymi btedami
technicznymi, uczen wymaga cigglej pomocy i korekty ze strony nauczyciela. W czasie
lekcji, na ktorych nauczano 1 doskonalono dane éwiczenie ¢wiczyl bez zaangazowania i
wysitku.

Niedostateczna (1) - uczen przystepujgc do sprawdzianu nie powinien otrzymac takiej
oceny, poniewaz wszystkie dzialania nauczyciela winny ucznia mobilizowa¢. Oceng »l"
stawiamy wowczas, gdy uczen pomimo prawidfowego rozwoju psychofizycznego i
motywacji nauczyciela nie chce przystapi¢ do sprawdzianu.

C. DIAGNOZA T ANALIZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Cechy motoryczne podlegajace diagnozie i analizie:
» sita

wytrzymalos¢

Y VY

szybkos¢

skocznos$¢

Y VvV

zwinnosc
> gibkosc.

Postep sprawno$ci motorycznej bedzie oceniany na podstawie testow sprawnosci:



- Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory:
- Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej,
- Test 12 minutowy K. H. Coopera.

Test do danego poziomu nauczyciel moze konstruowac sam, dobierajgc zadania z
réznorodnych testéw lub zastosowac wybrany test w calosci.

Ocena postepu sprawnos$ci w_ oparciu 0 wynik punktowy.

6 - wybitna poprawa wyniku.

5 - lepszy wynik od osiagnigtego wezesniej. Podtrzymanie wysokich wynikéw uzyskanych
wezeshie;j.

4 - brak statej poprawy - tendencja do poprawy.

3 - wynik utrzymany na poziomie kontrolnym, uczen wykonuje probe bez wigkszego
zaangazowania i wysitku.

2 - wynik stabszy od poprzedniego., spowodowany lekcewazacym podejs$ciem ucznia do
sprawdzianu, bez zaangazowania i wysitku.

1 - uczen przystepujacy do sprawdzianu nie otrzymuje takiej oceny.

D. PRACA NA LEKCJI
Szczegoblna obserwacja i ocena aktywnosci, stosunek do prowadzacego 1 wspotéwiczacych.

E. OCENA ZA WIADMOSCI

Celujgca (6) - uczen posiada wiadomogci ponadprogramowe z zakresu kultury fizycznej 1
wykorzystuje je w praktyce.

Bardzo dobra (5) — uczen posiada bardzo duza wiedzg z zakresu kultury fizycznej i stosuje ja
w praktyce.

Dobra (4) — uczen posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umie wykorzysta¢ w
praktyce z pomocg nauczyciela.

Dostateczna (3) — uczen posiada liczne braki w wiadomosciach, a posiadanych nie potrafi
wykorzysta¢ w praktyce.

Dopuszezajgea (2) — uczen posiada snikome wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.
Niedostateczna (1) - uczen charakteryzuje si¢ niewiedza z zakresu kultury fizycznej, a w ciggu
raku nie przejawia zadnej ochoty na jej poszerzenie.

F. OCENA ZA AKTYWNOSC
1) Zaswiadczenie lekarskie do miesigca. Powyzej miesiaca nalezy wraz z zaswiadczeniem
lekarskim zlozy¢ podanie do dyrektora o zwolnienie z zaje¢ na w-f.

2) Na lekcjach wychowania fizycznego obowigzuje stroj sportowy zgodnie ze statutem szkoty.
3) Aktywno$¢ na semestr (ocena dodatkowa):

A. 100% frekwencji - celujacy
B. 1 NP - bardzo dobry
C.2-3 NP - dobry

D. 4 i wiecej NP - niedostateczny



Dodatkowo za minimum 5 dziatan: przeprowadzenie rozgrzewki, sedziowanie meczu, pomoc
w rozstawieniu przyrzaddw, ich sprzatniecie (podczas zawodow sportowych) wykonanie pracy
dodatkowej np. gazetki, i.t.p. na koniec poétrocza mozemy wstawi¢ ocene czastkowa bardzo
dobrg lub celujgca.

Plywanie

1) Zaswiadczenie lekarskie do miesiaca. Powyzej miesigca nalezy wraz z zaswiadczeniem
lekarskim ztozy¢ podanie do dyrektora o zwolnienie z zaj¢¢ w-f na basenie.

2) Kazde dziecko nawet to nie¢wiczace ma mie¢ stréj na zmiang(koszulka, spodenki, klapki) na
lekcje ptywania.

3) W przypadku dziewczat - moga raz w miesiacu zglosi¢ niedyspozycje, jednak muszg mie¢
zwolnienie napisane przez rodzica.

4) Aktywnos¢ na koniec semestru (ocena czastkowa):

A. 100% - celujacy
G. OCENA ZA UDZIAL W ZAWODACH SPORTOWYCH

e Uczen ma prawo do ocen czgstkowych za uczestnictwo w zawodach zardéwno
organizowanych przez szkotg i organizacje pokrewne jak 1 zwigzki sportowe
pozaoswiatowe.

e Ocene wystawia si¢ po zakonczeniu cyklu rozgrywek z danej dyscypliny.

e Udzial w zawodach wewnatrzszkolnych - uczen otrzymuje plusy za aktywnos¢.

e Udzial w zawodach miedzyszkolnych wieloetapowych do szczebla wojewodzkiego —
uczen otrzymuje oceng celujacg (0).

e Nieuzasadniona odmowa w reprezentowaniu szkoty w zawodach sportowych - uczen
moze otrzyma¢ maksymalnie oceng bardzo dobra (semestralna, koncoworoczna).

KRYTERIA NA POSZCZEGOLNE OCENY Z
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Ocena celujgca - ,,6"

Uczen:

- spelnia wymagania na oceng bardzo dobra,

- aktywnie i chetnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty, w innych formach dziatalnosci
zwigzanych z kulturg fizyczng 1 promuje zdrowie na terenie szkoty,

- jest reprezentantem szkoty i osiaga wysokie miejsca w zawodach migdzyszkolnych,

- rozumie, zna oraz $wiadomie i systematycznie stosuje zasady zdrowego stylu zycia oraz je
promuje,

- jest wzorem na zajeciach wychowania fizycznego w szkole i Srodowisku.

Ocena bardzo dobra - ,,5"

Uczen:

- aktywnie 1 systematycznie uczestniczy w zajeciach,

- catkowicie opanowatl material programowy,

- wykazuje duze postepy w usprawnieniu,

- zadania i ¢wiczenia wykonuje pewnie, doktadnie, wiasciwa technika, wykazuje si¢ duzg
samodzielnoscia i pomystowoscia podczas zajec,



- potrafi dokona¢ samooceny roznymi probami i testami,

- jego zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budzi najmniejszych
zastrzezen, a swoja postawa zacheca innych do udziatu w lekcjach,

- bierze aktywny udzial w zajeciach pozalekcyjnych,

- posiada duzy zakres wiadomosci z kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je w
praktycznym dziataniu,

- zna zasady zdrowego stylu zycia 1 Swiadomie, samodzielnie je wdraza, zawsze
systematycznie 1 konsekwentnie.

Ocena dobra - ,,4"

Uczen:

- Jest obecny na zajeciach, a nieobecnosci ma usprawiedliwione,

- sprawnos¢ motoryczng utrzymuje na wzglednie statym poziomie,

- w zasadzie opanowal materiat programowy,

- podejmuje proby oceny wiasnej sprawnosci i umiejetnosci,

- zadania i ¢wiczenia wykonuje z matymi btedami,

- posiada wiadomosci, ktore potrafi wykorzysta¢ w praktyce, ale za pomoca nauczyciela,
- wybidrezo uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych,

- jego postawa i stosunek do przedmiotu nie budzg wiekszych zastrzezen,

- nie potrzebuje motywacji do pracy nad osobistym usprawnianiem i rozumie potrzebe
zdrowego stylu zycia.

Ocena dostateczna - ,,3"

Uczen:

- opuszcza zajecia sporadycznie 1 nie zawsze chetnie w nich uczestniczy,

- przynosi stroj sportowy,

- dysponuje przecigtng sprawnoscia fizyczna, ktéra wykazuje spadek lub utrzymuje sie na
tym samym poziomie,

- zadania i ¢wiczenia wykonuje niepewnie i z duzymi btedami,

- posiada maty zakres wiedzy, ktorej nie potrafi wykorzysta¢ praktycznie,

- potrafi dokona¢ samooceny wtlasnej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych
(wybiorczo - niektdre proby),

- wykazuje brak nawykéw higienicznych

Ocena dopuszczajaca - ,,2"

Ueczen:

- w zajeciach uczestniczy niesystematycznie, bywa nieobecny bez usprawiedliwienia,
- stroj sportowy przynosi sporadycznie (dwa razy w miesiacu) i ma lekcewazacy stosunek do
przedmiotu,

posiada bardzo niska sprawnos¢ motoryczna, ktora nadal obniza sie,

- wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia, ale niechetnie i z duzymi btedami,

- opanowal material programowy w niewielkim stopniu i ma duze braki,

- potrafi oceni¢ tylko jedng ze swoich zdolno$ci motorycznych,

- zna zdrowy styl zycia. ale go nie stosuje (higiena osobista, natogi, zte odzywianie),
- unika udziatu w zajeciach pozalekcyjnych.

- wykazuje brak zainteresowania zaj¢ciami pozalekcyjnymi.



Ocena niedostateczna - ,,1"

Uczen:

- ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, nauczyciela, kolegow,

- w zajeciach uczestniczy wybidrezo i jest nieprzygotowany (brak stroju),

swoja postawg negatywnie wplywa na klase,

nie reaguje na polecenia i prosby nauczyciela,

- nie chce wykonywaé zadnych ¢wiczen, prob 1 testow pomimo prawidtowego rozwoju
psychofizycznego i motywacji nauczyciela,

- nie wykazuje ostgpOW W usprawnianiu

SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIA

Czestotliwo$¢ oceniania

Wymagana, minimalna ilo$¢ ocen wystawionych w semestrze: 5 ocen
A. Umiejetnosci
- wg standardéw wymagan dla danych klas

- podstawg oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywigzywaniu si¢ z obowigzkow
wynikajacych ze specyfiki zaje¢ oraz systematyczny udziat i zaangazowanie w lekcjach WF.

B. Sprawno$¢ fizyczna
testy sprawnosci fizycznej maja na celu zdiagnozowanie sprawnosci fizycznej ucznidw oraz
interpretowanie stanu zdrowia uczniow 1 zwigzku sprawnosci z regularng aktywnoscig
fizyczna.

. Wiadomosci
nauczyciel ma prawo do wystawienia oceny na koniec semestru na podstawie plusoéw i
minusow dotyczacych wiadomosci z zakresu kultury fizycznej otrzymywanych na biezaco
oraz na podstawie wynikow ewentualnie przeprowadzonego testu z wiadomosci.

D. Postawa ucznia wobec kultury fizycznej
o sumienne i staranne wywigzywanie sie z obowigzkow wynikajacych z przedmiotu;
° przestrzeganie zasad bezpieczenstwa, regulaminow;
° dbatosé o zdrowie wiasne i innych oraz mienie i sprzet sportowy;
o zyczliwy stosunek do innych;
o frekwencja na zajeciach (spoznienia, ucieczka z zajec, zwolnienia bez uzasadnienia);

o systematyczne przygotowanie do lekcji (str6j gimnastyczny);
o pozytywna postawa wobec ¢wiczen ruchowych.

Sposoby oceniania

Ogolne zalecenia do wystawiania ocen

Uczniowie powinni bardzo dobrze zna¢ kryteria oceniania.
Ocenianie ucznidw jest systematyczne.

Nauczyciele stosuja pelng skalg ocen od ,,1" do 50 5
Kazdej ocenie towarzyszy komentarz stowny.

BN —



5. Ocenianie powinno wskazywac¢ uczniom mocne i stabe strony ich pracy.

6. Ocena powinna by¢ zindywidualizowana oraz zalezna od mozliwosci ucznia -uwzgledniacé
jego wktad pracy.

7. Przy pracy grupowej wszyscy cztonkowie zespotu sg jednakowo oceniani.

8. Rodzice sa regularnie informowani o postgpach i ocenach swoich dzieci.

9. Ocena powinna motywowa¢ ucznia do dalszej pracy 1 samodoskonalenia.

10. Uczen powinien w ciggu 2 tygodni uzupelni¢ brakujace zaliczenie. Brak zaliczenia skutkuje
oceng niedostateczna.

1. UmiejetnoSci.

Nauczyciel wystawiajac ocene za wybrane ¢wiczenia powinien wzig¢ pod uwage:
- poprawno$¢ wykonywania elementu technicznego,

- plynno$¢ przebiegu ¢wiczen,

- stopien trudnosci uktadu,

- indywidualny postgp osiggnie¢ ucznidw w opanowaniu danego elementu,

- mozliwosci ucznia 1 wktad jego pracy.

Kazdy uczen ma dwie proby podczas oceniania (oceniany proba lepsza). Sposoby sprawdzania
osiggniec:

- sprawdzian umiejetnodci technicznych z danej dyscypliny(zadania kontrolno-oceniajace),

- obserwacja ucznia,

- testy z wiadomosci

2. Sprawnos¢ fizyczna.

Uczen po przeprowadzonych probach powinien potrafic dokona¢ samooceny swojej sprawnosci
(okresli¢ sprawnos$¢) i porownaé swoje wyniki z przyjetymi normami.

3. Wiadomosci
Wiadomosci ucznia oceniamy nastepujgco:

A. Na biezaco w trakcie realizacji okreslonych zadan:
e sedziowanie
e prowadzenie rozgrzewki
erozmowa, obserwacja
ewykonanie gazetki o tematyce sportowe]
epraca pisemna - referaty itp.
e zastosowanie wiadomosci w pracy metodag problemows.

B. Test wiadomosci nauczyciel moze przeprowadzi¢ pod koniec roku szkolnego z zakresu
materiahu realizowanego na lekcjach wychowania fizycznego

Ocene z wiadomos$ci nauczyciel moze wystawi¢ tylko na koniec semestru, glownie na podstawie
pluséw i minuséw uzyskiwanych przez ucznia w trakcie realizacji okreslonych zadan zawartych
w pkt. A. Test stuzy gléwnie nauczycielowi do zebrania informacji zwrotnej i uzyskania
Swiadomosci, ze wyposazyl uczniow w niezbedny zaséb wiadomosci, ktore w pozniejszym zyciu
osobistym bedzie potrafit wykorzystaé w rozwijaniu aktywnosci ruchowej i dziatan
prozdrowoinych. Moze by¢ brany pod uwagg jedynie przy wystawianiu oceny bardzo dobrej i
celujgcej.



4. Postawy (zachowanie dotyczace w szczegolnosei stosunku ucznia do zadan edukacyjnych):

A. aktywnos¢
B. gotowos¢ do zaje¢
C. udzial w zawodach sportowych.

Ocene za aktywnos¢ nauczyciel wystawia na koniec miesiaca lub semestru (ptywanie), natomiast
za postawy wymienione w pkt. A i B na biezaco, wedtug szczegotowych kryteriow zawartych w

rozdziale II (pkt. 4-6).

Samokontrola i samoocena

Nauczyciel w ciagu calego roku wdraza uczniéw do samokontroli i samooceny.

Samokontrola i samoocena ucznia obejmuje:

- stan rozwoju fizycznego,

- poziom rozwoju sprawnosci fizycznej,

- poziom umigjetnosci ruchowej,

- poziom wiedzy z zakresu kultury fizycznej,
- zmiany postaw i nawykow.



3. NARZEDZIA DO POMIARU OSIAGNIEC UCZNIOW

ZESTAWY ZADAN PODLEGAJACYCH OCENIE
(ocena za technike¢ wykonania)

KLASA IV
Semestr I
Gimnastyka:
- lezenie przewrotne i lezenie przerzutne
Lekkoatletyka:

- start wysoki i bieg na 60 m

- bieg wytrzymatosciowy 600m

- skok w dal sposobem naturalnym

Minipitka nozna (chlopcy):

- przyjecia i podania pitki wewngtrzng czescig stopy

Minipitka siatkowa:

- odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym po wiasnym podrzucie
Minikoszykowka:

- podania i chwyty pitki sprzed klatki piersiowej (w miejscu lub/i w ruchu)
Rekreacja (do wyboru przez uczniow):

- odbicie lotki w parach - badminton,

Plywanie:

- ¢wiczenia wyporno$ciowe

- poslizg na piersiach

Semestr 11

Gimnastyka:

-przewr6t w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
Minipitka nozna (chlopcy):

- prowadzenie pitki nogg ,.lepsza” na torze

Minikoszykowka:

- koztowanie pitki w dowolnym tempie prawa i lewa reka slalomem
Minipitka reczna:

-podania jednoracz pofgorne w marszu

—rzut na bramke jednoracz z kilku krokow marszu

Lekkoatletyka:

- rzut piteczka palantowg

Plywanie:

- praca n6g w lezeniu z przyborem



KLASA V

Semestr I

Lekkoatletyka:

- bieg wytrzymalosciowy

- bieg na 60 metrow ze startu niskiego

- skok w dal technikg naturalng

Gimnastyka:

- przewr6t w przod i w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
Minikoszykowka:

- rzut do kosza jednorgcz z miejsca (zatrzymanie na jedno tempo — naskok)
Minipilka siatkowa:

- odbicia pitki sposobem gérnym w parach

Minipitka r¢czna:

- podania jednorgcz pétgorne w biegu

Plywanie:

- ptywanie poslizg na grzbiecie

Semestr 11

Gimnastyka:

- skok kuczny na skrzynie

Pilka nozna (chlopcy):

- zwinnosciowy tor przeszkod sprawdzajgcy umiejetnosc prowadzenia pitki slalomem
- prowadzenie pitki w parach zakonczone strzalem na bramke
Minikoszykowka:

- koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki kozlujacej i kierunku poruszania si¢
Pilka siatkowa:

- zagrywka sposobem dolnym z 3-4m. od siatki

Minipilka reczna:

- rzut na bramke z wyskoku

Lekkoatletyka:

- rzut piteczka palantowa z rozbiegu.

- Test Coopera

Plywanie:

- plywanie elementarne na piersiach
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KLASA VI

Semestr I

Lekkoatletyka:

- bieg wytrzymatosciowy 600m/1000m

- bieg na 60 metrow ze startu niskiego

- skok w dal technikg naturalng

Gimnastyka:

- przewrdt w przod z marszu do przysiadu podpartego

- stanie na rckach przy drabinkach

Minikoszykowka:

- podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowe] koztem w biegu

Minipilka siatkowa:

- odbicie pitki sposobem oburgcz gornym/dolnym w parach

Minipilka nozna:

- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa nogg ze zmiang tempa i kierunku
poruszania si¢

Minipitka r¢czna:

- podania jednoracz potgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania si¢
Plywanie:

- ptywanie kraulem na piersiach

Semestr 11

Gimnastyka:

- skok kuczny przez 4 czgsci skrzyni
Minikoszykéwka:

- rzut pilki do kosza z biegu po koztowaniu - dwutakt.
Minipilka siatkowa:

- zagrywka sposobem dolnym z 6 m. od siatki
Minipilka nozna:

- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka dogrywana

od wspotéwiczacego)

Minipilka re¢czna:

- rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego
Lekkoatletyka:

- rzut pifeczka palantowa na odlegtos¢

Plywanie:

- ptywanie stylem grzbietowym
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KLASA VII

Semestr 1

Lekkoatletyka:

- bieg wytrzymalo$ciowy

-bieg na 60m

- bieg sztafetowy ze zmiang pateczki sztafetowej
- skok w dal po rozbiegu z odbicia z deski
Gimnastyka:

- mini uklad gimnastyczny

- piramidy dwojkowe

Pilka siatkowa:

- zagrywka dowolnym sposobem oraz przyjecie pitki

Pitka nozna:

- zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czescig stopy po podaniu od wspotéwiczacego

Semestr 11

Gimnastyka:

- uklad gimnastyczny wg inwencji nauczyciela sprawdzajacy nabyte umiejetnosei (lezenie
przerzutne, lezenie przewrotne, przewrot w przod, przewrdt w tyl, mostek, stanie na glowie,
przerzut bokiem)

Koszykowka:

- zwinnosciowy tor przeszkod sprawdzajacy umiejetnos¢ koztowania pitki prawg i lewg reka,
zmiany tempa oraz kierunku biegu zakonczone rzutem z biegu (dwutakt)

Pilka reczna:

- zwinnosciowy tor przeszkod zakonczony rzutem na bramke z biegu, z wyskoku oraz po
przeskoku

Lekkoatletyka:

- bieg na 60 metrow ze startu niskiego z pomiarem czasu

- bieg na 600 metrow (dziewczeta) 1 1000 metrow (chtopey)

-skok w wzwyz sposobem naturalnym

- skok w dal
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KLASA VIII

Semestr 1

Lekkoatletyka:

- Test Coopera

- bieg na 800 metrow (dziewczeta) i 1000 metrow (chtopcey)

- bieg na 60m

Pilka siatkowa:

- odbicia gorme w trojkach

_ odbicia dolne po podaniu od partnera

Pilka nozna (chlopcy):

_ zwinno$ciowy tor przeszkod sprawdzajacy nabyte umiejetnosci pitkarskie (prowadzenie
pitki prawa i lewg noga, zmiana tempa i kierunku biegu, zwody, strzaly na bramke, podania)
Taniec (dziewczeta):

- dowolny uklad taneczny (W parze lub w grupie)

Semestr 11
Gimnastyka:

- uktad gimnastyczny wg inwencji ucznia sprawdzajacy nabyte umiejgtnosci (lezenie
przerzutne, lezenie przewrotne, przewrot w przod, przewrdt w tyl, przerzut bokiem)
Koszykowka:

_ zwinnosciowy tor przeszkod sprawdzajacy nabyte umiejetnosci koszykarskie (koztowanie
pitki prawa i lewg reka, zmiana tempa i kierunku biegu, zwody, podania, rzut do kosza po
zatrzymania na jedno/dwa tempa oraz rzut do kosza z biegu — dwutakt)

Pilka re¢czna:

_ zwinno$ciowy tor przeszkod zakonczony rzutem na bramke z biegu, wyskoku oraz po
przeskoku
Lekkoatletyka:

- bieg na 800 metrow (dziewczeta) i 1000 metrow (chtopcy)

- bieg na 60m
- pchnigcie kulg
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