WYMAGANIA EDUKACYJNE z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO dla klas IV-VIII

oparte na programie nauczania —,,Czas na ruch” — Program wychowania fizycznego Il etap klasy 4-8, Urszula Bialek, Joanna Wolfart-Piech

CELE OGOLNE:

poinformowanie ucznia o poziomie jego osiagni¢¢ edukacyjnych,

wspieranie harmonijnego rozwoju fizycznego, psychicznego, intelektualnego i spotecznego uczniow,

wyposazenie w wiedze¢, umiejetnosci, przekonania i wartosci, ktore umozliwig wszechstronng aktywno$¢ w kulturze fizyczne;,
rozwijanie potrzeby bezpiecznej aktywnosci ruchowej w r6znorodnych formach turystyki, rekreacji i sportu,

rozwijanie umiejgtnosci wspotpracy, odpowiedzialno$ci, samodzielno$ci i samodyscypliny,

wyposazenie w wiedz¢ umozliwiajaca podejmowanie prawidtowych decyzji zwigzanych z dbatoscig o zdrowie wlasne i innych,
ksztaltowanie poczucia odpowiedzialnosci, sprawiedliwosci i poszanowania godnos$ci innych.

CELE SZCZEGOLOWE:

wyksztalcenie potrzeby aktywnego wypoczynku w formie indywidualnej 1 grupowe;,

poznanie réznorodnych form aktywno$ci fizycznej, opanowanie podstawowych umiejetno$ci ruchowych z réznych dyscyplin sportu,
turystyki i rekreacji,

nabycie wiadomosci i umiejetno$ci umozliwiajace oceng swojego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz podejmowanie
samodzielnych dzialan w celu ich dalszego doskonalenia,

osiggniecie mozliwie najwyzszego, wtasciwego dla wieku rozwojowego, poziomu

sprawnosci fizycznej,

zdobycie wiedzy umozliwiajacej podejmowanie bezpiecznej aktywnosci ruchowej, ukierunkowanej na zdrowie i harmonijny rozwoj calego
organizmu,

nabycie podstawowych wiadomosci i umiejetnosci zwigzanych ze zdrowiem, bezpieczenstwem zaje¢ i udzielaniem pierwszej pomocy,
utrwalenie nawykow higienicznych w trosce zdrowie,

zrozumienie zalezno$ci miedzy zdrowym, prawidlowym rozwojem organizmu a aktywno$cig fizyczng, a takze docenienie warto$ci
prozdrowotnego stylu zycia, nabycie umiejgtnosci rozpoznawania swoich uczué i emocji, panowania nad nimi, a takze rozumienia uczuc¢ i
emocji innych osob,

rozwijanie swojej samodzielnosci, samodyscypliny, odpowiedzialno$ci, poczucia sprawiedliwosci 1 poszanowania godnos$ci innych oséb.
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OGOLNE USTALENIA:

1. Nauczyciel na poczatku roku szkolnego informuje uczniéw o zakresie wymagan z wychowania fizycznego oraz o sposobie i kryteriach
oceniania.
2. Kazdy uczen oceniany jest zgodnie z Wewnatrzszkolnym Ocenianiem.
3. Uczen w ciggu catego roku szkolnego uczen podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwosciami.
4. O postepach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.
5. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczegolnosci wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, czyli systematyczno$¢ / regularno$¢ udziatu ucznia
w zajeciach oraz aktywno$¢ / zaangazowanie ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkotg na rzecz kultury fizyczne;.
6. Nauczyciel wystawia oceng $rédroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegdlnych obszardw.
7. Obszary podlegajace ocenie:
v’ systematyczno$¢ uczestniczenia w zajeciach:
Systematyczno$¢ — jedna ocena celujaca w Srodroczu za 100% przygotowanie do zajec
— przygotowanie do lekcji (zmiana stroju na strdj sportowy). Uczeh nie przygotowany ma w dzienniku zaznaczone ,,brak aktywnos$ci na
danej lekcji”-np. Uczen w §rodroczu moze zgtosi¢ maksymalnie 2 braki stroju, kazdy kolejny skutkuje wpisanie uwagi do dziennika,
o O ocenie decyduje liczba minusow
g 6 5 4 3 2 1
% Ilo$¢ nieprzygotowan w ciggu semestru
E 0 1-2 3-5 6-8 9-12 >13
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aktywnos¢:
Za aktywnos¢ na lekcji — dwie oceny w Srodroczu

Zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i zadan zblizone do maksymalnych swoich mozliwosci,

Aktywny udzial w zajeciach 1 wspdluczestnictwo w ich organizacji.

Oceny za nastepujace miesigce: wrzesien i pazdziernik; listopad i grudzien, styczen i marzec; kwiecien i maj

O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-) za brak zaangazowania, prace ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonanie polecen

nauczyciela.
O ocenie decyduje liczba minuséow
'§ Uczen moze otrzyma¢ minus za brak zaangazowania, 6 5 4 3 2 1
E prace ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonywanie
D o b
5 kompetencji spotecznych oraz aktywnego udziatu w 0 1-2 35 6-8 o-12 -13
testach sprawnosciowych.
v umiejetno$ci i wiadomos$ci w ujeciu praktycznym:
— stosujemy indywidualizacje dostosowang do potrzeb i mozliwo$ci ucznia,
— ruchowe: uczen otrzymuje oceny czastkowe, systematycznie przez cate srodrocze, za umiejetnosci ruchowe z roznych form aktywnosci
fizycznej, ktore realizowane byty w danym $§rédroczu (sprawdziany),
— wiedze — prowadzenie rozgrzewki (1 ocena w §rddroczu),
— 1inne: uczeh moze otrzymac ocen¢ za wykazanie si¢ umiejetno$ciami organizacyjnymi, sedziowania, organizacji zawodow, imprez itp.
— praktyczne stosowanie wiedzy: uczen moze otrzymac ocen¢ za opanowanie wiedzy z blokow tematycznych podstawy programowe;.
v aktywno$¢ dodatkowa:

Aktywnos$¢ dodatkowa — jedna ocena w Srédroczu, uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w
zajeciach pozalekcyjnych lub pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o

charakterze rekreacyjnym itp.

za reprezentowanie szkoty w zawodach (wybitne osiggnigcia sportowe) uczen moze otrzymac ocen¢ celujgcq (ocena za kazdorazowy
udzial w zawodach miedzyszkolnych),



10.

11.
12.

13.

14.

— uczestnictwo w zajeciach pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem uczen moze otrzymac ocene celujgcg (1 ocena w $rdodroczu),

— rekreacja: podejmuje dziatania promujgce aktywno$¢ fizyczng np. masowe imprezy sportowo-rekreacyjne w $rodowisku
lokalnym/ogo6lnopolskim uczen moze otrzymaé oceng celujgcg (ocena za kazdorazowy udziat),

— wspolorganizacja szkolnych lub miedzyszkolnych wydarzen sportowych uczen moze otrzymac oceng celujgcg (ocena za kazdorazowa
inicjatywe).

Reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rtOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujgcej na srodrocze lub na koniec roku.

Trenowanie w klubie sportowym nie jest rtOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na srédrocze lub na koniec roku szkolnego.

Oceny biezace rejestrowane s3 w dzienniku elektronicznym za pomoca odpowiednikow cyfrowych podporzadkowanych skali:

1) stopien celujacy — 6

2) stopien bardzo dobry — 5

3) stopien dobry — 4

4) stopien dostateczny — 3

5) stopien dopuszczajacy — 2

6) stopien niedostateczny — 1

Dopuszczalne jest dodawanie znakéw “+” 1 “-” do kazdego z powyzszych stopni w przypadku oceniania czgstkowego. Skale bez

dodatkowych znakéw stosuje si¢ w przypadku przewidywanych ocen $rodrocznych/rocznych oraz $rédroczny i rocznych ocenach

klasyfikacyjnych z zaj¢¢ edukacyjnych.

Kazdy uczen ma obowiazek czynnego uczestniczenia w zajeciach WF w celu ksztaltowania wlasnej postawy i rozwoju fizycznego.

Przygotowany do zaje¢ WF uczen powinien posiada¢ zmienny strdj sportowy: koszulke z dlugim/krotkim rekawem, spodenki gimnastyczne

dlugie/ krotkie, skarpety i obuwie sportowe wigzane najlepiej na jasnej podeszwie (zmienione po wejsciu do szkoty). Do ¢wiczen na

zewngetrznym boisku szkolnym w okresie letnim wymagane jest nakrycie glowy, a w okresie jesienno-zimowym dres, czapka oraz

rekawiczki. Strd) ma by¢ czysty 1 zmienny tzn. uczen nie ¢wiczy w stroju (koszulka, spodenki, obuwie), w ktérym przyszedt do szkoty,

nawet jezeli jest sportowy.

Ze wzgleddw bezpieczenstwa podczas lekcji wychowania fizycznego paznokcie, zarowno naturalne, jak i sztuczne, nie mogg by¢ dtuzsze

niz dtugo$¢ opuszka palca, gdyz moga stanowi¢ zagrozenie podczas gier zespolowych oraz wykonywania ¢wiczen.

Przed zajeciami WF nalezy zdja¢ zegarki, wszelkie ozdoby typu: kolczyki, bransolety, tancuszki; dtugie wlosy nalezy zwiaza¢ lub w inny

trwaly sposob zabezpieczy¢.
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Z uwagi na bezpieczenstwo nie zezwala si¢ uczniom podczas zaje¢ ruchowych z wychowania fizycznego na uzywanie tradycyjnych
okularow optycznych. Istnieje mozliwo$¢ ¢wiczenia w szktach kontaktowych lub specjalnych do uprawiania sportéw okularach
optycznych.

W trakcie lekcji WF zabronione jest zucie gumy, a takze wnoszenie i spozywanie napojow oraz jedzenia. Dopuszczalne jest wniesienie i

picie czystej wody.

Nauczyciel WF decyduje o tematyce 1 przebiegu zajec¢, uczen za§ zobowigzany jest do podporzadkowania si¢ poleceniom prowadzgcego

zajecia.

Uczniowie sa zobowigzani wszystkie braki 1 niedyspozycje zgtasza¢ na zbidrce przed rozpoczgciem zajec.

Uczen, jezeli nie ma przeciwwskazan lekarskich powinien uczestniczy¢ we wszystkich formach zaje¢ na lekcji wychowania fizycznego.

Dziewczgta w czasie niedyspozycji zwalniane sg z wykonywania intensywnego wysitku fizycznego, natomiast obowigzuje je aktywne

uczestnictwo w zajeciach oraz przebranie si¢ w strdj sportowy.

Zwolnienia:

— rodzic moze zwolni¢ dziecko z aktywnego udziatu w lekcji z powodu niedyspozycji zdrowotnej (zte samopoczucie, chwilowa kontuzja,
itp.). Informacje¢ o zwolnieniu nalezy przesyta¢ wylacznie za pomoca dziennika elektronicznego do nauczyciela prowadzace zajecia,

— w uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zajg¢ wychowania fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zajeé
podejmuje dyrektor szkoty na podstawie wniosku rodzicéw/opiekunéw prawnych (dostepnego na stronie internetowej szkoly) oraz
zaswiadczenia lekarskiego o ograniczonych mozliwos$ciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen, na czas okreslony w zaswiadczeniu
lekarskim. W przypadku zwolnienia ucznia z zaj¢¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢
»Zwolniony(a)”. Uczen posiadajacy zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji. Uczen moze zosta¢ zwolniony z
uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi zajeciami w danym dniu na wniosek
rodzicow/prawnych opiekunow do dyrektora szkoty (o zwolnienie z obowigzku obecnosci na zajeciach wychowania fizycznego na
pierwszej lub ostatniej lekcji).

Uczen z przyczyn zdrowotnych lub losowych byl nieobecny na sprawdzianie, ma obowiazek zaliczenia go w terminie wyznaczonym przez

nauczyciela.

Przy ocenie z wychowania fizycznego srédrocznej 1 rocznej brane bedzie pod uwage zaangazowanie, checi, wysitek wkladany przez ucznia

w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajec, systematyczno$¢ udziatu ucznia w zajeciach, postep w dziedzinie

swoich umiejetnosci 1 wiadomosci z zakresu kultury fizycznej 1 zdrowego stylu zycia oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych

przez szkole, zawodach sportowych.



24.Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszarow wiadomosci i umiejetnosci. Pozostate obszary —
systematyczno$¢/aktywnos¢ ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu srdédrocza lub roku szkolnego 1 nie podlegaja poprawie.

Zgodnie z podstawg programowa wychowania fizycznego, na ucznia nakladane s3g konkretne zadania, wymagania oraz obowigzkowe
doswiadczenia edukacyjne, ktére musi zrealizowaé w trakcie roku szkolnego.

DOSWIADCZENIA EDUKACYJNE:

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywaja doswiadczenia edukacyjne, ktore wspierajg ich rozwdj psychiczny, spoteczny i
osobisty, oraz buduja poczucie sprawczosci 1 odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie. Do§wiadczenia edukacyjne maja charakter praktyczny,
wzmacniaja kompetencje przekrojowe oraz rozwijaja umiejetnosci organizacyjne, komunikacyjne i wspdlprace. Doswiadczenia edukacyjne w
ramach wychowania fizycznego sg realizowane w formie:

1. projektow zwigzanych z aktywnoScig fizyczna, tj. uczen przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym wspoétorganizuje wydarzenie, takie jak
minidzien sportu, turniej miedzyklasowy, spotkanie ze sportowcem, zawody szkolne, kampani¢ promujacg ide¢ olimpizmu lub zdrowy styl zycia;
w ramach tego do$wiadczenia uczen uczy si¢ planowania, organizowania i realizowania wybranych elementow wydarzenia, uwzgledniajac
potrzeby i zainteresowania grupy;

2. indywidualnego zaplanowania i przeprowadzenia ¢wiczen, tj. uczen przynajmniej dwa razy w kazdym roku szkolnym przygotowuje i prowadzi
samodzielnie krotka rozgrzewke, zestaw ¢wiczen lub dowolna gre dla swojej klasy lub grupy réwiesniczej; w ramach tego dos§wiadczenia uczen
uczy si¢ planowania aktywnosci fizycznej, dostosowywania ¢wiczen do potrzeb uczestnikow i1 udzielania informacji zwrotnej;

3. dokumentowania wlasnej aktywnoSci fizycznej, tj. uczen raz w potroczu przez tydzien dokumentuje w wybrany sposob swoje codzienne formy
aktywnosci fizycznej, analizuje ich wplyw na zdrowie i samopoczucie oraz wyznacza cele dotyczace poprawy kondycji fizycznej; w ramach tego
do$wiadczenia uczen uczy si¢ samodzielnego monitorowania swojego rozwoju oraz §wiadomego planowania aktywnosci fizycznej;

4. podejmowania dzialan na rzecz promocji aktywnosci fizycznej, tj. uczen przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym wspotorganizuje dziatania
promujace aktywnos$¢ fizyczng w spotecznosci szkolnej lub lokalnej, takie jak wycieczki rowerowe, spacery integracyjne, akcje charytatywne
zwigzane z aktywnoscig fizyczng, kampanie informacyjne na temat zdrowego stylu zycia czy spotkania z osobami lub instytucjami dziatajacymi
lokalnie na rzecz zdrowia, aktywnosci fizycznej lub sportu; w ramach tego do§wiadczenia uczen rozwija kompetencje spoteczne, organizacyjne i
komunikacyjne;



5. uczestnictwa w wydarzeniu sportowym i rekreacyjnym, tj. uczen przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym aktywnie bierze udzial w
wydarzeniu sportowym o charakterze lokalnym lub ogdlnopolskim (np. w zawodach migdzyszkolnych, biegach miejskich, innym wydarzeniu
promujacym aktywnos$¢ fizyczng lub turnieju sportowym); w ramach tego doswiadczenia uczen uczy si¢ wspolzawodnictwa w duchu zasad fair
play, buduje poczucie przynaleznosci do spotecznos$ci sportowej oraz rozwija umiejetnos$¢ radzenia sobie z emocjami.

TESTY SPRAWNOSCIOWE:

o ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o§wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043, 1160 i 1837 oraz z 2026 r. poz. 187 i 203), sa przeprowadzane w okresie od
lutego do kwietnia.

Testy sprawno$ciowe obejmuja:
1. bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymalosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedlug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego
przez Rade Europy — stuzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;

3. podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzagcy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata;

4. skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

KRYTERIA WYSTAWIANIA STOPNI CZASTKOWYCH ORAZ KLASYFIKACYINYCH
Oceniane beda:
=  wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych z realizacji tresci nauczania,
= gsystematyczny i aktywny udzial w zajeciach,
= zaangazowanie w przebieg lekcji 1 przygotowanie si¢ do zajec,
= udziat w pozalekcyjnych organizowanych przez szkote formach aktywnosci fizycznej,
= stosunek do partnera i przeciwnika,
= postep w opanowaniu umiej¢tnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami 1
predyspozycjami,
= osiggni¢te wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadania oraz poziom zdobytej wiedzy.



Uczniom posiadajgcym orzeczenie o potrzebie ksztalcenia specjalnego lub opini¢ poradni psychologiczno-pedagogicznej dostosowuje si¢

wymagania edukacyjne do ich mozliwosci psychofizycznych i potrzeb zgodnie z zaleceniami w nich zawartymi.

Szczegolowe ocenianie kl. IV

tulowia w przéd
z podwyzszenia

Lp. Dziat Wymagania na poszczeg6lne oceny
Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
UmiejetnoSci
1. | Sprawnosé - Uczen wykonuje - Uczen dotyka palcami | - Uczen dotyka - Uczen dotyka dtonmi | - Uczen dotyka gtowa
ﬁZ‘yCan}- chwyt oburacz za obu rak palcow stop. wszystkimi palcami podtoza. kolan.
Gibkos¢ —sklon | 1 ostki. (obu rak) podtoza.

Kozlowanie pilki
w marszu lub

¢wiczenia we
wiasciwym tempie i

¢wiczenia we
wlasciwym tempie i

¢wiczenia we
wiasciwym tempie i

¢wiczenia we
wiasciwym tempie

[wedlug MTSF]

2. | Gimnastyka - uczen wykonuje - uczen wykonuje tylko | - uczen wykonuje - uczen wykonuje - uczen wykonuje
Cwiczenia najprostsze elementy podstawowe ¢wiczenia, | ¢wiczenia z drobnymi wszystkie wymagane ¢wiczenia
gimnastyczne, przy pomocy czes¢ z bledami, btedami, koryguje je. ¢wiczenia poprawnie ponadprogramowe, np.
akrobatyczne nauczyciela lub wymaga wsparcia. i starannie. trudniejsze elementy

kolegow. akrobatyczne; dba o
poprawno$¢ postawy,
pokazuje ¢wiczenia
innym.

3. | Minikoszykowka | - uczen nie wykonuje - uczen nie wykonuje - uczen wykonuje - uczen wykonuje - uczen wykonuje

¢wiczenia we
wlasciwym tempie

. . | rytmie, rytmie, rytmie, i rytmie, irytmie,
:;e;g;igﬁgizriej - popenia btedy - popelnia bledy - popeinia drobne btedy | - popelnia drobne bledy | - nie popetnia zadnych
koztujacej techniczne, techniczne, techniczne, techniczne, btedow technicznych,

- W powtarzanych - w powtarzanych - W powtarzanych - W powtarzanych - w powtarzanych
(kolejnych) probach (kolejnych) probach (kolejnych) probach (kolejnych) probach (kolejnych) probach
¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia, ich sposob
uchybienia techniczne, | uchybienia techniczne, | niewielkie uchybienia niewielkie uchybienia wykonania jest
techniczne, techniczne, nienaganny,
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- nie zmienia regki
koztujacej podczas
kozlowania pifki.

- czgsto nie zmienia
reki koztujacej podczas
koztowania pitki.

- sporadycznie nie
zmienia reki koztujacej
podczas koztowania
pitki.

- zmienia podczas
koztowania pitki reke
koztujaca.

- zmienia podczas
koztowania pitki reke
kozlujaca.

Minikoszykowka

Podania oburacz
sprzed klatki

- uczen nie wykonuje
¢wiczenia we
wlasciwym tempie i

- uczen nie wykonuje
¢wiczenia we
wlasciwym tempie i

- uczen wykonuje
¢wiczenia we
wlasciwym tempie i

- uczen wykonuje
¢wiczenia we
wlasciwym tempie i

- uczen wykonuje
¢wiczenia we
wlasciwym tempie i

SR rytmie, rytmie, rytmie, rytmie, rytmie,
g;:rilowej w - popeknia btedy - popetnia bledy - popeinia drobne btedy | - popelnia drobne bledy | - nie popetnia zadnych
g techniczne, techniczne, techniczne, techniczne, btedéw technicznych,
- w powtarzanych - W powtarzanych - w powtarzanych - w powtarzanych - W powtarzanych
(kolejnych) prébach (kolejnych) prébach (kolejnych) prébach (kolejnych) prébach (kolejnych) prébach
¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia, ich sposob
uchybienia techniczne, | uchybienia techniczne, | niewielkie uchybienia niewielkie uchybienia wykonania jest
- podania wykonuje - podania wykonuje techniczne, techniczne, nienaganny,
niedbale i nie sprzed niedbale i nie sprzed - podania wykonuje za | - podania wykonuje za | - podania wykonuje za
klatki piersiowe;. klatki piersiowe;. kazdym powtdrzeniem | kazdym powtdrzeniem | kazdym powtdrzeniem
sprzed klatki piersiowej | sprzed klatki piersiowe] | sprzed klatki piersiowe;j
oburgcz w marszu. oburgcz w biegu. oburacz w biegu.

Minisiatkéwka - uczen nie wykonuje - uczen nie wykonuje - uczen wykonuje - uczen wykonuje - uczen wykonuje
¢wiczenia we ¢wiczenia we ¢wiczenia we ¢wiczenia we ¢wiczenia we

Odbicia pitki wiasciwym tempie i wlasciwym tempie i wiasciwym tempie i wiasciwym tempie i wiasciwym tempie i

sposobem ] rytmie, rytmie, rytmie, rytmie, rytmie,

Obur?cz gornym 1 _ hopetnia bledy - popetnia bledy - popeinia drobne btedy | - popelnia drobne bledy | - nie popetnia zadnych

ggdvz;lscniz,m techniczne, techniczne, techniczne, techniczne, btedow technicznych,
- w powtarzanych - w powtarzanych - w powtarzanych - w powtarzanych - w powtarzanych
(kolejnych) prébach (kolejnych) prébach (kolejnych) prébach (kolejnych) prébach (kolejnych) prébach
¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia wystepuja ¢wiczenia, ich sposob
uchybienia techniczne, | uchybienia techniczne, | niewielkie uchybienia niewielkie uchybienia wykonania jest
- wykonuje rzuty anie | - odbicie pitki techniczne, techniczne, nienaganny,
odbicie pitki sposobem | sposobem oburgcz - odbicie pitki - odbicie pitki - odbicie pitki

gérnym.

gbrnym po wlasnym
podrzucie wykonuje
kilkanascie razy.

sposobem oburgcz
goérnym po wlasnym
podrzucie wykonuje
kilka razy.

sposobem oburgcz
goérnym po wlasnym
podrzucie wykonuje
kilkanascie razy.

sposobem oburgcz
gornym po wlasnym
podrzucie wykonuje
kilkanascie razy.




Lekkoatletyka
bieg dlugi —
3 okrazenia

- uczen pokonuje
dystans bardzo wolnym
marszem, wykazujac
nieche¢ do wysitku
fizycznego.

- czesto zatrzymuje sie,
jednak konczy probg w
wyznaczonym limicie
czasu, co pozwala na
zaliczenie zadania na
oceng pozytywna.

- uczen ma wyrazne
problemy z tempem i
pokonuje dystans
gltéwnie marszem,
przeplatanym krotkimi
odcinkami biegu.

- szybko tapie zadyszke
z powodu zbyt
szybkiego startu (nie
umie rozlozy¢ sit)

- do ukonczenia biegu
potrzebuje statej
zachety i motywacji ze
strony nauczyciela.

- uczen przebiega
wiekszos¢ dystansu
poprawnym technicznie
krokiem,

- pod wplywem
narastajacego
zmeczenia zdarza mu
si¢ na krotko przejs¢ do
marszu (tzw.
marszobieg), aby
ztapa¢ oddech, po czym
szybko wraca do biegu.
- konczy probe w
dobrym czasie.

- uczen pokonuje
wyznaczony dystans
lub limit czasu
jednolitym, réwnym
truchtem bez
przechodzenia do
marszu.,

- kontroluje swoj
oddech (wdycha
powietrze nosem,
wydycha ustami) i
odpowiednio rozktada
sity na calej trasie.

- daje z siebie
wszystko i uzyskuje
bardzo dobry wynik.

-uczen pokonuje caty
dystans w doskonatym
tempie, osiggajac
wynik znacznie
wyrdzniajacy si¢ na tle
klasy,

- przez caty czas
utrzymuje wzorowa
technike (rytmiczny
krok, prawidlowa praca
ramion).

- potrafi idealnie
roztozy¢ sily, a po
biegu szybko
regeneruje sity.
-wykazuje wyjatkowa
wole walki 1 wspiera
stabszych rowiesnikow.

Lekkoatletyka

Skok w dal z
rozbiegu i
odbicia ze strefy

- uczen wykonuje skok
W sposéb bardzo
nieskoordynowany i
chaotyczny.

- mylg mu si¢ fazy
skoku, ma problem z
odbiciem si¢ z jednej
nogi lub catkowicie
omija strefe odbicia.

- podejmuje jednak
proby, wykazuje cheé
zaliczenia zadania i dba
0 to, by nie zrobic¢ sobie
krzywdy.

- uczen ma widoczne
problemy z
koordynacja rozbiegu i
odbicia,

— czesto ,,drepcze” lub
drastycznie zwalnia
przed strefa,

- samo odbicie jest
stabe (czgsto obunoz), a
faza lotu chaotyczna.

- podczas ladowania
czesto traci rownowage
i upada do tytu, co
skraca mierzony wynik.

- uczen sprawnie
wykonuje caty skok,
potrafi
zsynchronizowac
rozbieg z odbiciem,

- zdarzajg mu si¢
drobne btedy
techniczne (np.
wyhamowanie przed
samym odbiciem, zbyt
niski lot lub brak
petnego zamachu
ramion),

- ladowanie jest
poprawne, a uzyskana
odlegltosé
satysfakcjonujaca.

- uczen prawidlowo
taczy szybki rozbieg z
dynamicznym odbiciem
z jednej nogi wewnatrz
wyznaczonej strefy,

- wykazuje poprawng
technike lotu oraz
bezpiecznie laduje na
obie stopy w
przysiadzie, z
jednoczesnym
przeniesieniem ci¢zaru
ciata w przod.

- uczen wykonuje skok
z dynamicznym,
ptynnym rozbiegiem,
idealnie trafia w strefe i
wykonuje potezne
odbicie z jednej nogi.

- w fazie lotu utrzymuje
prawidtowa sylwetke, a
ladowanie jest
bezpieczne i glgbokie
(z amortyzacja), bez
podpierania si¢ w tyl.
-uzyskany wynik
znacznie przewyzsza
$rednig klasowa.
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WIADOMOSCI

Rozgrzewka

- uczen potrafi jedynie
powtorzy¢ i pokazaé
jedno wybrane przez
siebie ¢wiczenie, ktore
wczesniej wielokrotnie
wykonywat na lekcji.

- pokaz jest
niedoktadny, uczen
wstydzi si¢ mowi¢ do
grupy, jednak
podejmuje probe i
wykazuje cheé
wspoOtpracy z
nauczycielem.

- uczen potrafi
poprowadzi¢ 1-2
bardzo proste
¢wiczenia, ale robi to
wylacznie na wyrazne
polecenie i przy statej
pomocy nauczyciela
(nauczyciel musi
podpowiedziec, jakie
¢wiczenie wykonac lub
jak je poprawic).

- mylg mu si¢ kierunki
(lewa/prawa) lub
kolejnos¢
wykonywania ruchow.

- uczen wywolany
przez nauczyciela
potrafi samodzielnie
zaproponowac i
poprawnie
zaprezentowac 2—3
proste ¢wiczenia (np.
pajacyki, krazenia
ramion, skretosktony).
- prawidtowo odlicza
czas lub liczbe
powtodrzen, ale jego
wskazowki dla grupy sa
minimalistyczne i
wymagajg czasem
drobnego wsparcia lub
naprowadzenia przez
nauczyciela.

- uczen potrafi
samodzielnie i
bezbtednie
poprowadzi¢ zwartg
cze$¢ rozgrzewki
(zestaw 5—6 ¢wiczen)

dla grupy rowiesnikow.

- zachowuje
prawidtowa kolejnosé¢
anatomiczng (od gory
do dotu ciata).
-poprawnie
demonstruje ruchy,
moéwi zrozumiale dla
grupy i dba o
bezpieczne odstepy
migdzy ¢wiczacymi.

- uczen samodzielnie
planuje i ptynnie
prowadzi petng, 10-
minutowa rozgrzewke
dla catej klasy.

- z wlasnej inicjatywy
dobiera ¢wiczenia
ogolne oraz
specjalistyczne
(dostosowane do
tematu lekcji, np. pod
koszykowke).

- glo$no i wyraznie
wydaje komendy,
koryguje btedy
réwiesnikow 1 potrafi
wyjasni¢ fizjologiczny
cel kazdego ¢wiczenia.
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