PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH IV- ViII
NOWA PODSTAWA PROGRAMOWA
SZKOtA PODSTAWOWA NR 10 IM.JANA BRZECHWY
W RUMI

Przedmiotowe zasady oceniania z wychowania fizycznego zostaty opracowane na podstawie
programu ,,Program nauczania wychowania fizycznego MAGIA RUCHU”, ktérej autorkami sg Urszula

Biatek i Joanna Wolfart-Piech i s3 zgodne z nowg podstawg programowa oraz z wewnatrzszkolnym
systemem oceniania.

CELE KSZTALCENIA | WYCHOWANIA DLA 1l ETAPU EDUKACYJNEGO:

Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym i sportowym ze
zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia:

udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport;
stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

poznawanie wtasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie
zachowan prozdrowotnych.

CELE OCENIANIA:

Diagnoza rozwoju fizycznego ucznia - okreslenie indywidualnych potrzeb i trudnosci kazdego
ucznia.

Wdrazanie do samokontroli, samooceny i doskonalenia sie.

Wspieranie - wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego ucznia.

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych.

Biezgce informowanie uczniéw i rodzicéw o aktywnosci, postepach, trudnosciach i
specjalnych uzdolnieniach.

KRYTERIA OCENY UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy w szczegdlnosci brac¢ pod uwage wysitek
wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkdw wynikajgcych ze specyfiki tych zajec.
Ocenie podlegaja:

sumienne i staranne wywigzywanie sie z obowigzkow,
zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie sie do zaje¢,
stosunek do partnera i przeciwnika,

stosunek do wtasnego ciata,

aktywno$é fizyczna,

postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci.

ZASADY OCENIANIA:



1. Na poczatku roku szkolnego (semestru) nauczyciele wychowania fizycznego informujg uczniéw i
rodzicodw o ogdlnych wymaganiach edukacyjnych z wychowania fizycznego i sposobach sprawdzania
wiedzy i umiejetnosci.

2. Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego zgodne sg z nowg podstawg programows i
przyjetym WSO.

3. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii poradni specjalistycznej obnizy¢
wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktdrego stwierdzono specyficzne trudnosci w
uczeniu sie lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajgce sprostanie wymaganiom edukacyjnym
wynikajgcych z programu nauczania.

4. Ogdlne wymagania podaje nauczyciel uczniom na poczatku roku szkolnego, a szczegétowe na
poczatku nowego dziatu nauczania.

5. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego w szczegdlnosci brany pod uwage jest wysitek
wktadany przez ucznia w wywigzywaniu sie z obowigzkdw wynikajgcych ze specyfiki zajeé

6. Uczen moze by¢ gratyfikowany oceng wyzszg za udziat w sportowych zajeciach poza lekcyjnych na
terenie szkoty i poza nig

7. Oceny sg jawne zaréwno dla ucznia jak i jego rodzicow (opiekundw prawnych).

8. Oceny biezgce (czastkowe) oraz semestralne i koricowe wyrazone sg w stopniach wg nastepujacej
skali ocen: celujacy 6, bardzo dobry 5, dobry 4, dostateczny 3, dopuszczajacy 2, niedostateczny 1

9. W sytuacjach wyjgtkowych (przewlekta choroba, leczenie szpitalne, wypadek przejscie z innej
szkoty itp.) uczen otrzymuje ocene srddroczng i roczng z mniejszej liczby ocen czgstkowych.

10. W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje
o zwolnieniu ucznia podejmuje dyrektor szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach
ucznia, wydanej przez lekarza lub poradnie psychologiczno - pedagogiczng albo inng poradnie
specjalistyczna.

11. Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢, uniemozliwia ustalenie srédrocznej lub rocznej
oceny klasyfikacyjnej, w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie
»Zwolniony”.

Ocena z wychowania fizycznego (semestralna/roczna):
1. Postawa i aktywnos¢ ucznia
2. Poziom umiejetnosci ruchowych

3. Wiadomosci z zakresu edukacji fizycznej i zdrowotnej

Obszar oceniania Przedmiot oceny

Postawa ucznia - aktywnos¢ i zaangazowanie



- przygotowanie do zaje¢ (odpowiedni strgj)
- systematycznos¢ udziatu w zajeciach
- postawa wobec przedmiotu

- wywigzywanie sie z postawionych zadan

Poziom umiejetnosci ruchowych - postep w opanowywaniu umiejetnosci:
utylitarnych, rekreacyjnych i sportowych,
wymienionych w podstawie programowej
wychowania fizycznego na danym etapie
ksztatcenia
- testy sprawnosci fizycznej

- sprawdziany umiejetnosci

Wiadomosci z zakresu edukacji fizycznej i zdrowotnej
- znajomos¢ zasad zdrowego stylu zycia
- podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i
zespotowych
- wiadomosci odnoszgce sie do zdrowia,
rozwoju fizycznego, psychicznego, spotecznego
i sprawnosci
- znajomos¢ zasad bezpiecznego korzystania z
obiektéw i sprzetu sportowego,
- znajomos¢ zasad asekuracji i samoochrony
Zasady oceniania:
1. Ocene semestralng i roczng z wychowania fizycznego wystawiajg wspdlnie nauczyciele prowadzacy
zajecia lekcyjne (wychowanie fizyczne i ptywanie).

2. Przy ocenianiu ucznia na pierwszym miejscu brany jest pod uwage wysitek wktadany przez ucznia
w zajecia, aktywno$¢ i zaangazowanie, a takze umiejetnosci i wiadomosci.

3. Bardzo waznym elementem przy wystawianiu uczniowi oceny z wychowania fizycznego jest
regularne przynoszenie przez niego stroju sportowego; dopuszczalne sg trzy braki stroju w semestrze,
kazdy kolejny skutkuje oceng niedostateczng z aktywnosci.



4. Uczen otrzymuje z aktywnosci ,+” —za 5 ,,+” otrzymuje ocene celujaca.

5. Uczen otrzymuje ,-, za brak zaangazowania i nie wykonywanie polecen, 5 ,,-,, uczen otrzymuje
ocene niedostateczng z aktywnosci.

6. Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona o jedng do géry za wysokie osiggniecia
sportowe lub inne szczegdlne dziatania i zastugi.

7. Zwolnienia lekarskie nalezy niezwtocznie przedstawié nauczycielowi wychowania fizycznego.

1. POSTAWA UCZNIA NA ZAJECIACH:

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Wykazuje bardzo duzg aktywnos¢ i zaangazowanie na lekcjach.

2. Jest zawsze przygotowany do zajec (posiada zawsze stréj sportowy).

3. Powierzone mu zadania wykonuje sumiennie i starannie.

4. Systematycznie uczeszcza na zajecia - ewentualne nieobecnosci ma usprawiedliwione.
5. Przestrzega zasad fair play na boisku i w zyciu.

6. Chetnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych i osigga znaczgce sukcesy.
Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry:

1. Na zajeciach jest aktywny i zaangazowany.

2. Jest przygotowany do zajec.

3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone mu zadania.

4. Systematycznie uczeszcza na zajecia.

5. Przestrzega zasad fair play na boisku.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach.

2. Z reguty jest przygotowany do zajec¢ ( dopuszcza sie 1 ocene niedostateczng za brak stroju).
3. Zdarzajg sie nieobecnosci na zajeciach.

4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych.

Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie wykazuje szczegélnej aktywnosci na zajeciach.

2. Bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zajed.

3. Czesto jest nieobecny na zajeciach.

4. Powierzone mu zadania wykonuje niestarannie i niedbale.

Ocene dopuszczajgcy otrzymuje uczen, ktéry:



1. Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci.

2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajec.

3. Bardzo czesto opuszcza zajecia.

4. Powierzone mu zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazujgc lekcewazacy stosunek do tego,
co robi.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach nie wykonuje i nie chce wykonywa¢ zadnych powierzonych mu zadan.

2. Wykazuje skrajnie lekcewazacy stosunek do przedmiotu.

3. Do zajed nie jest przygotowany.

4. Bardzo czesto opuszcza zajecia.

2. UMIEJETNOSCI | WIADOMOSCI
KLASA IV
Lekkoatletyka:

e Nauka techniki kroku biegowego,

e Nauka biegu krétkiego ze startu wysokiego,

e Biegi wytrzymatosciowe i marszobiegi terenowe,
e Nauka skoku w dal technikg naturalng,

e Rzuty przyborami typowymi i nietypowymi,

Gimnastyka:

e Nauka przewrotédw w przdd z réznych pozycji wyjsciowych,
e Skoki obundz, zawrotne przez taweczke,

e Cwiczenia réwnowazine,

e Cwiczenia korygujace postawe ciata,

e Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykdwka:

e Nauka poruszania sie po boisku bez pitki i z pitkg,

e Nauka podan i chwytéw oburgcz, jednoracz,

e Nauka koztowania pitki w miejscu i w ruchu,

e Nauka rzutéw pitki do kosza z miejsca i z biegu,

e Cwiczenia przygotowujace do obrony,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
e Grauproszczona,

Pitka siatkowa:

e Nauka poruszania sie po boisku i postawy siatkarskiej,
e Nauka odbi¢ sposobem gérnym,



e Nauka odbi¢ sposobem dolnym,

e Nauka zagrywki sposobem dolnym,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
e Grauproszczona,

Pitka reczna:

e Nauka poruszania sie po boisku,

e Nauka podan i chwytédw potgérnych,

¢ Nauka koztowania pitki,

e Nauka rzutéw do bramki z miejsca,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
e Gra uproszczona,

Pitka nozna:

e Doskonalenie elementéw prowadzenia pitki,

e Doskonalenie podan i przyje¢ pitki,

e Doskonalenie strzatéw do bramki z miejsca i biegu,
e Gryizabawy pitkarskie,

Unihokej:

e Nauka przyje¢ i podan piteczki,
e Nauka prowadzenia piteczki,

e Nauka strzatéw do bramki,

e Grabramkarza,

e Zabawy i gry uproszczone,

Rytm — muzyka - taniec:

e Elementy aerobiku,
e Elementy stretchingu,

Tenis stotowy:

e Nauka trzymania rakietki,
e Nauka odbi¢ piteczki,

Edukacja zdrowotna:

e Znaczenie edukacji zdrowotnej dla zdrowia,
e Zasady zdrowego odzywiania,
e Zasady higieny osobistej,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

e Regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
e Zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku,
e Zasady zachowania sie w sytuacjach zagrozenia,

Ptywanie:

e Poslizg na piersiach



e Poslizg na plecach
e Ptywanie NN do kraula z deska

KLASA V
Lekkoatletyka:

e Doskonalenie techniki kroku biegowego,

e Nauka startu niskiego i bieg krétki,

e Biegi wytrzymatosciowe, marszobiegi terenowe i pokonywanie naturalnych przeszkdd,
e Nauka skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu,

e Rzuty piteczka z rozbiegu,

Gimnastyka:

e Doskonalenie przewrotéw w przdd z réznych pozycji wyjsciowych,
e Nauka przewrotu w tyt z przysiadu do przysiadu,

e Cwiczenia w podporach przygotowujace do stania na rekach,

e Cwiczenia przygotowujace do skokéw przez skrzynie i kozta,

e Cwiczenia réwnowazne,

e Cwiczenia korygujace postawe ciata,

e Cwiczenia ogélnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykdwka:

e Doskonalenie podan i chwytéw oburacz, jednoracz,

e Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang reki koztujacej,
e Doskonalenie rzutéw pitki do kosza z miejsca i z biegu,

e Nauka krycia zawodnika bez pitki i z pitka,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

e Graszkolna,

Pitka siatkowa:

e Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym,

e Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym,

e Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym, ¢wiczenia przygotowujgce do zagrywki sposobem
gornym,

o Nauka przyjecia pitki po zagrywce,

o Nauka rozegrania pitki na 3 odbicia,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

e Graszkolna,

Pitka reczna:

e Doskonalenie podan i chwytow potgdrnych,

e Doskonalenie koztowania pitki,

e Doskonalenie rzutdw do bramki z miejsca,

e Nauka rzutu do bramki z biegu,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,



e Grauproszczona,
Pitka nozna:

e Doskonalenie elementdéw prowadzenia pitki ze zmiang tempa i kierunku,
e Doskonalenie podan i przyjec pitki,

e Doskonalenie strzatéw do bramki z miejsca i biegu,

e  Gryizabawy pitkarskie,

Unihokej:

e Doskonalenie przyje¢ i podan piteczki,
Doskonalenie prowadzenia piteczki,
Doskonalenie strzatéw do bramki,
Gra bramkarza,

Gra szkolna,

Rytm — muzyka - taniec:

e Elementy aerobiku,
e Elementy stretchingu,

Tenis stotowy:

e Doskonalenie odbié piteczki z backhendu i forhendu,
o Nauka zagrywki z forhendu,

Edukacja zdrowotna:

e Pojecie zdrowia,
e Sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg,
e Zasady aktywnego wypoczynku,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

e Wprowadzanie ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,
e Zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
e Zasady asekuracji podczas zajec sportowych,

Ptywanie:

e Przeptyniecie 25mkraulem na piersiach
e Przeptyniecie 25m kraulem na grzbiecie
e Skok na nogi do wody gtebokiej

KLASA VI
Lekkoatletyka:

e Doskonalenie techniki kroku biegowego,

e Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 60 m z pomiarem czasu,

e Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej, marszobiegi terenowe i pokonywanie
e naturalnych przeszkad,

o Doskonalenie skoku w dal technika naturalng z rozbiegu z pomiarem odlegtosci,



e Doskonalenie rzutéw piteczky z rozbiegu,
Gimnastyka:

e Doskonalenie przewrotéw w przdd z réznych pozycji wyjsciowych,
o Nauka przewrotéw w tyt do réznych pozycji koricowych,

e Nauka stania na rekach,

e Cwiczenia przygotowujace do przerzutu bokiem,

e Nauka przeskoku kucznego przez skrzynie,

e Nauka przeskoku rokrocznego przez kozta,

o Cwiczenia rownowaine,

o Cwiczenia korygujace postawe ciata,

o Cwiczenia ogélnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykdwka:

e Doskonalenie podan i chwytéw oburacz, jednoracz,

e Prowadzenie pitki w dwdjkach i tréjkach,

e Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang kierunku i tempa,
e Doskonalenie zatrzymania na jedno i dwa tempa, pivoty,

e Doskonalenie rzutéw pitki do kosza z miejsca i z biegu z prawej i lewej strony,

e Krycie ,kazdy swego”,

e Zabawy ruchowe doskonalace elementy techniczne,

e Graszkolna,

Pitka siatkowa:

e Doskonalenie odbié sposobem gérnym,

e Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym,

e Nauka zagrywki sposobem gérnym,

o Doskonalenie przyjecia pitki po zagrywce,

e Doskonalenie rozegrania pitki na 3 odbicia,

e Cwiczenia przygotowujgce do ataku: plasowanie pitki,
e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
e Turniej matych gier 3x3,

e Graszkolna,

Pitka reczna:

e Prowadzenie pitki w dwdjkach i tréjkach,

e Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang tempa i kierunku,
e Doskonalenie rzutéw do bramki z biegu,

e Nauka rzutu do bramki z przeskoku,

e Zabawy ruchowe doskonalace elementy techniczne,

e Graszkolna,

Pitka nozna:

e Doskonalenie elementdw prowadzenia pitki ze zmiang tempa i kierunku,
e Doskonalenie podan i przyjec pitki w dwdjkach i tréjkach,
e Doskonalenie strzatéw do bramki z miejsca i biegu,



e Doskonalenie zwodoéw,
e Doskonalenie obrony , kazdy swego”,
e Gryizabawy pitkarskie,

Unihokej:

e Doskonalenie przyje¢ i podan piteczki,

e Doskonalenie prowadzenia piteczki w dwdjkach i tréjkach,
e Doskonalenie réznych strzatéw do bramki,

e Nauka zwodéw,

e Nauka gry w obronie i wyprowadzanie szybkiego ataku,

e Graszkolna,

Rytm - muzyka - taniec:

e Elementy aerobiku,
e Elementy stretchingu,
e Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce,

Tenis stotowy:

e Doskonalenie przebicia forhendem i bekhendem,
e Doskonalenie poznanych elementéw w grze pojedynczej,
e Gryizabawy,

Edukacja zdrowotna:

e Pozytywne mierniki zdrowia,
e Metody hartowania organizmu,
e Cwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

e Zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach,
e Elementy samoobrony: zastona, unik, pad,

KLASA VII
Lekkoatletyka:

e Doskonalenie techniki kroku biegowego,

e Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 100 m z pomiarem czasu,
e Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej (1000m), marszobiegi terenowe i skoki przez

e przeszkody,
e Nauka przekazywania pateczki w biegu sztafetowym,

e Doskonalenie skoku w dal technika naturalng z rozbiegu z odbicia z belki,

e Doskonalenie rzutéw pitka lekarska,
Gimnastyka:

e Doskonalenie przewrotéw w przdd,
o Doskonalenie przewrotéw w tyt,
e Doskonalenie stania na rekach,



e Nauka przerzutu bokiem,

o Doskonalenie przeskoku kucznego przez skrzynie,
e Doskonalenie przeskoku rokrocznego przez kozta,
o Nauka piramid dwdjkowych i tréjkowych,

e Cwiczenia réwnowaine,

e Przygotowanie dowolnego uktadu gimnastycznego,
o Cwiczenia ogélnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykdwka:

e Doskonalenie podan i chwytéw oburacz, jednoracz,

e Prowadzenie pitki w dwdjkach i tréjkach ze zmiang miejsc,

e Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang kierunku i tempa,
e Nauka wyjscia do pitki poprzez Sciecie i obiegniecie,

o Nauka zbidrki pitki z tablicy,

e Rozgrywanie przewag liczbowych 2:1, 3:2,

e Doskonalenie rzutéw pitki do kosza z réznych pozycji,

e Doskonalenie krycia , kazdy swego”,

e Doskonalenie elementdéw techniki we fragmentach gry,

e Gra szkolna,

Pitka siatkowa:

e Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym i sposobem dolnym,
o Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym,

o Doskonalenie rozegrania pitki po przyjeciu zagrywki,

o Nauka wystawiania pitki i przebicie atakujace przez siatke,
e Nauka zbicia pitki z wtasnego podrzutu,

e Turniej matych gier 3x3,

e Graszkolna,

Pitka reczna:

e Podania pitki w dwdjkach i tréjkach z rzutem na bramke,

e Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang tempa i kierunku,
e Doskonalenie rzutéw do bramki z biegu i przeskoku,

e Nauka zwodu pojedynczego ciatem i pitka,

e Poruszanie sie zawodnika w obronie ze zmiang pozycji,

e Gra bramkarza,

e Fragmenty gry,

e Graszkolna,

Pitka nozna:

e Doskonalenie prowadzenia pitki slalomem,

e Doskonalenie podan i przyjec¢ pitki w dwdjkach i tréjkach ze strzatem na bramke,
e Doskonalenie zwoddw z przenoszeniem stopy nad pitkg,

e Doskonalenie obrony , kazdy swego”,

e Doskonalenie statych fragmentéw gry,

e Zonglerka pitki stopg, udem i gtowa,



e Grabramkarza,
e Stosowanie opanowanych elementéw w matych grach,
e Gryizabawy pitkarskie,

Unihokej:

e Doskonalenie prowadzenia piteczki przodem i bokiem,
e Doskonalenie réznych strzatéw do bramki,

e Doskonalenie zwoddéw, miniecie przeciwnika,

e Graw obronie i wyprowadzanie ataku,

e Gra szkolna 4x4, 5x5,

Rytm-muzyka-taniec:

e Elementy aerobiku,

e Elementy stretchingu,

e Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce,

e Tworzenie krétkich uktadéw tanecznych,
e Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,

Tenis stotowy:

e Nauka zagrywki z rotacjg boczng,
e Doskonalenie poznanych elementéw w grze pojedynczej,
e Turniej klasowy,

Edukacja zdrowotna:

e Sposoby redukcji nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny,
e Higiena osobista w okresie dojrzewania,
e  Przyczyny i skutki otytosci,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

o Najczestsze przyczyny i okolicznosci wypadkéw w czasie zajec ruchowych,
e Zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektdrych dyscyplin sportu,

KLASA VIII
Lekkoatletyka:

e Doskonalenie techniki kroku biegowego,

e Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 100 m z pomiarem czasu,

o Nauka techniki kroku ptotkarskiego,

e Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej (1000m), marszobiegi terenowe i skoki przez
e przeszkody,

e Doskonalenie przekazywania pateczki w biegu sztafetowym,

e Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu z odbicia z belki z pomiarem

o odlegtosci,

o Nauka rozbiegu i odbicia do skoku wzwyz technika naturalng,

e Nauka pchniecia kulg z miejsca,

Gimnastyka:



e Doskonalenie taczonych przewrotéw w przdd i tyt,

e Doskonalenie stania na rekach przy drabinkach,

o Doskonalenie przerzutu bokiem,

e Doskonalenie przeskoku kucznego przez skrzynie i skoku rozkrocznego przez kozta,
e Doskonalenie piramid dwdjkowych i trojkowych,

e Przygotowanie dowolnego uktadu gimnastycznego,

o Cwiczenia ogélnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykdwka:

e taczenie podan i koztowania w zespotach dwdjkowych i tréjkowych,
e Zastawianie i zbieranie pitki z tablicy w dwdjkach i tréjkach,

o Koztowanie pitki zakoriczone rzutem pitki do kosza,

e Rozgrywanie przewag liczbowych 2:1, 3:2,

o Doskonalenie rzutéw pitki do kosza z réznych pozycji,

e Doskonalenie elementéw techniki i taktyki we fragmentach gry,

e Mate gry 3x3, 4x4,

e Graszkolna,

Pitka siatkowa:

e Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym i sposobem dolnym,

e Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym w odpowiednig strefe,

e Doskonalenie przyjecia pitki z zagrywki w zespotach dwodjkowych i tréjkowych,
e Doskonalenie wystawiania pitki i przebicie atakujgce przez siatke,

o Nauka zbicia pitki po wystawieniu przez partnera,

o Cwiczenia przygotowujace do bloku,

e Turniej matych gier 3x3,

e Graszkolna,

Pitka reczna:

e taczenie koztowania i podan w dwdjkach i tréjkach,

e Podania w zespotach zakoriczone rzutem na bramke,

e Doskonalenie zwoddw,

o Woykorzystanie poznanych elementdw techniki i taktyki we fragmentach gry,
e Graszkolna,

Pitka nozna:

e Doskonalenie podan i przyjec¢ pitki w dwdjkach i tréjkach ze strzatem na bramke,
e  Wspodtdziatanie w dwdjkach i tréjkach w obronie z asekuracja,

e Wyprowadzanie pitki od bramki w zespotach,

e Doskonalenie statych fragmentéw gry,

e Graz wykorzystaniem poznanych elementéw techniki,

e  Gryizabawy pitkarskie,

Unihokej:

e Doskonalenie prowadzenia piteczki zakoriczone strzatem do bramki,
e Doskonalenie zwoddw i miniecia przeciwnika z wykorzystaniem bandy,



e Rozgrywanie ataku pozycyjnego,

e Graszkolna z zatozeniami taktycznymi,

o Rytm — muzyka - taniec:

e Elementy aerobiku,

e Przygotowanie krétkiej rozgrzewki w aerobiku,
e Elementy stretchingu,

e Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce,

e Tworzenie krétkich uktadéw tanecznych,

e Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,

Tenis stotowy:

e Doskonalenie zagrywki z rotacjg boczng,

e Doskonalenie przebicia forhendem i bekhendem z podcieciem,

e Doskonalenie poznanych elementéw w grze pojedynczej i podwdjnej,
e Turniej klasowy,

Edukacja zdrowotna:

o Konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych,

e Pozytywne i negatywne czynniki wptywajgce na zdrowie i dobre samopoczucie,
e Dobor éwiczen relaksacyjnych,

e Zasady bezpiecznego podnoszenia i przenoszenia duzych i ciezkich przedmiotow,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

e Zasady samoasekuracji i asekuracji,
e Sporty ekstremalne,
e Umiejetno$é zachowania sie w czasie wypadkoéw i urazéw

ZAKRES MATERIALU PODLEGAJACY OCENIE W POSZCZEGOLNYC KLASACH

Nauczyciel moze zmodyfikowaé, zmieni¢ lub przeprowadzi¢ inny sprawdzian, w zaleznosci od
potrzeb.

Klasa IV

MINI PItKA KOSZYKOWA

e KOZtOWANIE PItKI W RUCHU
e  PODANIA I CHWYTY PItKI OBURACZ SPRZED KLATKI PIERSIOWEJ W MIEJSCU

MINI PILKA SIATKOWA
e ODBICIA PItKI OBURACZ SPOSOBEM GORNYM

LEKKOATLETYKA



e SKOK W DAL Z MIEJSCA OBUNOZ
e RZUT PItKA LEKARSKA W TYt

GIMNASTYKA

e PRZEWROT W PRZOD Z PRZYSIADU PODPARTEGO DO PRZYSIADU PODPARTEGO
MINI PItKA RECZNA

e PODANIA | CHWYTY PItKI RECZNEJ- 10 préb
MINI PILKA NOZNA

e UDERZENIA | PRZYJECIA PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY PRAWEJ LUB LEWEJ NOGI
e PROWADZENIE PItKI PRAWA | LEWA NOGA

UNIHOKEJ
e PROWADZENIE PILECZKI PO PROSTEJ | W SLALOMIE
PLYWANIE

e POSLIZG NA PIERSIACH
e POSLIZG NA GRZBIECIE
e PLYWANIE NN DO KRAULA Z DESKA

KLASA V
MINI PItKA KOSZYKOWA

e RZUT DO KOSZA Z MIEJSCA — 10 préb
e PODANIA | CHWYTY PItKI OBURACZ SPRZED KLATKI PIERSIOWEJ W MIEJSCU

MINI PILKA SIATKOWA

e ODBICIA PItKI OBURACZ SPOSOBEM GORNYM
e ZAGRYWKA SPOSOBEM DOLNYM Z ODLEGLOSCI 4M- 6 PROB

LEKKOATLETYKA
e TECHNIKA STARTU NISKIEGO
GIMNASTYKA
e PRZEWROT W TYt Z PRZYSIADU PODPARTEGO DO PRZYSIADU PODPARTEGO
MINI PItKA RECZNA
e PODANIA PItKI JEDNORACZ POLtGORNE W RUCHU -10 PROB
MINI PILKA NOZNA

e STRZAt DO BRAMKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY Z MIEJSCA
e PROWADZENIE PItKI PRAWA | LEWA NOGA

UNIHOKEJ



e PROWADZENIE PILECZKI PO PROSTEJ | W SLALOMIE
PLYWANIE

e PRZEPLYNIECIE 25 M KRAULEM NA PIERSIACH
e PRZEPLYNIECIE 25 M KRAULEM NA GRZBIECIE
e SKOK NA NOGI DO WODY GtEBOKIEJ

KLASA VI
MINI PItKA KOSZYKOWA

e RZUT DO KOSZA Z BIEGU PO OTRZYMANIU PItKI OD NAUCZYCIELA — DWUTAKT
e PODANIA | CHWYTY PItKI OBURACZ SPRZED KLATKI PIERSIOWEJ W BIEGU

MINI PILKA SIATKOWA

e ODBICIA PItKI NAD GtOWA OBURACZ SPOSOBEM GORNYM
e ZAGRYWKA SPOSOBEM DOLNYM W OKRESLONE POLE GRY

GIMNASTYKA

e PRZEWROT W PRZOD Z PRZYSIADU PODPARTEGO DO ROZKROKU
MINI PItKA RECZNA

e RZUT DO BRAMKI Z BIEGU PO KOZtOWANIU
MINI PILKA NOZNA

e STRZAt DO BRAMKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY W RUCHU — 3 PROBY
e PROWADZENIE PItKI Z OMIJANIEM PRZESZKOD

LEKKOATLETYKA

e RZUT PILECZKA PALANTOWA NA ODLEGLOSC (m)
e BIEGNAGOM
e BIEG NA 600 M

UNIHOKEJ

e STRZAtY DO BRAMKI

KLASA VII
PItKA KOSZYKOWA

e TECHNIKA RZUTU DO KOSZA Z DWUTAKTU PO PODANIU OD PARTNERA — 3 PROBY
PItKA SIATKOWA

e tACZONE ODBICIA PItKI OBURACZ SPOSOBEM GORNYM | OBURACZ SPOSOBEM DOLNYM W
PARACH
e ZAGRYWKA TENISOWA LUB SPOSOBEM DOLNYM



PItKA RECZNA

e RZUT NA BRAMKE Z WYSKOKU
PILKA NOZNA

e PODANIA PItKI W MIEJSCU ZAKONCZONE STRZALEM NA BRAMKE
LEKKOATLETYKA

e RZUT PILECZKA PALANTOWA NA ODLEGtOSC
e RZUT PItKA LEKARSKA NA ODLEGtOSC

e BIEG NA 60M

e BIEG NA 800/1000 M

UNIHOKEJ

e PRZYJECIE PILKECZKI W BIEGU ZAKONCZONE STRZAtEM DO BRAMKI

KLASA VIII
PItKA KOSZYKOWA

e SLALOM ZE ZMIANA REKI KOZtUJACEJ ZAKONCZONY RZUTEM DO KOSZA Z DWUTAKTU- 3
PROBY

PILtKA SIATKOWA

e WYSTAWIENIE PItKI SPOSOBEM OBURACZ GORNYM
e ZAGRYWKA TENISOWA LUB SPOSOBEM DOLNYM W OKRESLONE POLE GRY

PItKA RECZNA

e RZUT NA BRAMKE Z WYSKOKU PO PODANIU PRZEZ WSPOtCWICZACEGO
PILKA NOZNA

e  PODANIA PItKI W BIEGU ZAKONCZONE STRZAtEM DO BRAMKI
LEKKOATLETYKA

e  RZUT PILECZKA PALANOWA NA ODLEGLOSC
e  RZUT PILKA LEKARSKA NA ODLEGtOSC

e BIEGNAG60M

e BIEG NA 800/1000 M

UNIHOKEJ

e  PRZYJECIE PILECZKI W BIEGU ZAKONCZONE STRZALEM DO BRAMKI



