POZIOMY WYMAGAN
KLASA |

WIADOMOSCI

OCENA DOPUSZCZAJACA

o ks wnE

Uczen zna regulamin sali gimnastyczne;.

Uczen Zan podstawowe przepisy bhp obowigzujace podczas lekcji wt.

Uczen zna kryteria ocen z wychowania fizycznego.

Uczen wie, co to jest prawidtowa postawa ciata 1 potrafi ja zademonstrowac.
Uczen zna rodzaje pozycji wyjsciowych do ¢wiczen.

Uczen zna poszczeg6lne dyscypliny sportowe 1 potrafi rozr6zni¢ 1 dobraé sprzet

sportowy do danej dyscypliny.

7. Uczen wie, co to jest samokontrola intensywno$ci ¢wiczen, potrafi zmierzy¢ swoje
tetno.

8. Uczen wie, jakie jest znaczenie wf i rekreacji dla wszechstronnego rozwoju
czlowieka.

9. Uczen wie jak zachowa¢ bezpieczenstwo podczas zajec z lekkoatletyki.

10. Uczen wie jak zachowa¢ bezpieczenstwo podczas zajec z gier sportowych.

11. Uczen wie, z ilu zawodnikow sktada si¢ druzyna do koszykowki.

12. Uczen zna rodzaje rzutow pitki do kosza.

13. Uczen wie, kiedy jest zdobyta bramka w pitce nozne;.

14. Uczen zna rodzaje postaw i odbi¢ ( gérne, dolne, sytuacyjne)

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen umie przyja¢ prawidtowa postawe ciala z r6znych form ruchu.

2. Uczen umie przyja¢ prawidlowa pozycje wyjsciowa do ¢wiczen.

3. Uczen potrafi sklasyfikowaé pozycj¢ wyjsciowe do ¢wiczen.

4. Uczen wie, co to sg ptaszczyzny ¢wiczen 1 potrafi je rozroznic.

5. Zna ogdlng anatomiczng budowg ciata ( kosci, migsnie stawy).

6. Uczen potrafi nazwacé i rozr6zni¢ poszczegdlne czesci ciala.

7. Uczen wie, jak rozpoczyna si¢ mecz koszykowki.

8. Uczen wie, co to jest rzut sporny.

9. Uczen wie, ilu zawodnikéw najmniej moze by¢ na boisku podczas gry w koszykowke.

10. Uczen zna rodzaje zagrywek siatkarskich.

11. Uczen wie, ile krokow moze zrobi¢ zawodnik z pitka w pilce reczne;.

12. Uczen wie z ilu zawodnikéw sktada sie druzyna pitki nozne;.

13. Uczen wie, jaka jest odlegtos¢ rzutu karnego od bramki w pilce nozne;.

14. Uczen wie, jakie kary stosuje s¢dzia wobec zawodnikow niepodporzadkowujacych sie

przepisom gry w grach zespolowych.



OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi przyja¢ prawidtowa pozycj¢ wyjsciowg do ¢wiczen
ogolnorozwojowych.

2. Uczen potrafi poda¢ przyktady ¢wiczen w poszczegdlnych ptaszezyznach.

3. Uczen umie wymieni¢ duze partie migsniowe ( m.in. tutowia, konczyn, brzucha,
barkow)

4. Uczen potrafi okresli¢ przyczyng¢ najczesciej wystepujacych kontuzji podcezas lekceji
wychowania fizycznego.

5. Uczen wie, dlaczego zawodnik przed zawodami przeprowadza rozgrzewke.

6. Uczen wie z ilu zawodnikéw sktada sie druzyna do pitki siatkowe;.

7. Uczen wie, ile punktow zalicza si¢ za kosz uzyskany w czasie gry, a ile za rzut
osobisty.

8. Uczen wie, ile moze liczy¢ druzyna wraz z rezerwowymi w pitce reczne;.

9. Uczen wie, kiedy jest rzut rozny, a kiedy wyrzut z autu w pitce nozne;j.

10. Uczen wie, jak dokonuje si¢ pomiaru czasu i z jakg doktadnos$cia w konkurencjach
biegowych w LA.

11. Uczen wie, jak brzmi komenda startowa w biegach krotkich.

12. Uczen wie, jak zmierzy¢ odleglo$¢ w skoku w dal.

13. Uczen wie, kiedy skok w dal jest niewazny ( spalony).

14. Uczen zna podstawowe pojecia, co to jest aerobic, fitness, nornic walking, pitki fit.

OCENA BARDZO DOBRA

Uczen potrafi zademonstrowaé ¢wiczenia na poszczegdlne partie migsniowe.
Uczen wie, czy pitka w czasie zagrywki moze dotkna¢ siatki.

Uczen wie, jakie ¢wiczenia zastosowac na poszczegdlne czgsci ciata.

Uczen wie, kiedy zawodnik jest na pozycji spalonej w pilce nozne;.

Uczen zna zasadg¢ przeprowadzania prawidlowej rozgrzewki.

ok wdPE

Uczen wie, jak wyglada prawidlowa postawa wyjsciowa do ¢wiczen fitness ( aerobic,
step, zumba, pitki fit, nornic walking ).

7. Uczen zna zasady udzielania pierwszej pomocy wspot¢wiczacemu w przypadku
zaistnienia kontuzji na lekcji wychowania fizycznego

OCENA CELUJACA
1. Uczen ma w stopniu wysokim opanowane widomosci klasy 1.
UMIEJETNOSCI
GIMNASTYKA
OCENA DOPUSZCZAJACA:

1. Uczen potrafi wykona¢ wszystkie zwisy.
2. Uczen zna rodzaje figur rownowaznych ( arabeska, waga) i potrafi je wykonac.
3. Uczen umie przyja¢ prawidtowa postawe ciala.



OCENA DOSTATECZNA:

1. Uczen potrafi przyjaé prawidlowa pozycje wyjsciowa do ¢wiczen
ogolnorozwojowych.
2. Uczen potrafi zademonstrowac elementy ¢wiczen rownowaznych na podtodze.

OCENA DOBRA:

Uczen potrafi wykona¢ przewrot w przod z przysiadu do przysiadu.

Uczen potrafi wykona¢ przewrot w tyt z przysiadu do przysiadu.

Uczen potrafi wykonac seri¢ skokow zajeczych z miejsca, na materacu.

Uczen potrafi wykonac¢ skoki zawrotne przez taweczke.

Uczen potrafi wykona¢ zwisy do ¢wiczen na mig$nie brzucha i grzbietu.

Uczen potrafi wykona¢ elementy ¢wiczen rownowaznych na niskiej rownowazni.

I

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ przewrdt w przod z postawy z miejsca do postawy.
2. Uczen potrafi wykona¢ przewr6t w tyt z przysiadu do postawy.
3. Uczen potrafi prawidtowo asekurowa¢ wspotéwiczacego podczas ¢wiczen
gimnastycznych ( np. przewrotow)
4. Uczen potrafi zademonstrowac ¢wiczenia na poszczegdlne partie migsniowe.
OCENA CELUJACA
1. Uczen wykonuje bezbtednie wszystkie elementy gimnastyczne zawarte w zakresie
wymagan klasy I oraz wykaze si¢ wysokimi umiejetnosciami gimnastycznymi z
zakresu wymagan dla klasy I.
2. Uczen potrafi zastosowa¢ ¢wiczenia gimnastyczne w dbatosci o wiasne ciato.
3. Uczen potrafi przeprowadzi¢ prawidtowa rozgrzewke z uwzglednieniem
poszczegodlnych partii migsniowych bez przyboru.
PILKA SIATKOWA
OCENA DOPUSZCZAJACA:
1. Uczen umie przyjac¢ prawidtowa postawe siatkarska.
2. Uczen umie wykona¢ w miejscu odbicia siatkarskie ( gorne, dolne, sytuacyjne)
OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen potrafi przyja¢ prawidlowa postawe siatkarskg po: zatrzymaniu, z truchtu i z
biegu.
2. Uczen potrafi przyja¢ pitke w prawidlowej postawie siatkarskiej z podania gornego i

dolnego.

OCENA DOBRA



1. Uczen potrafi wykona¢ prawidlowa zagrywke dolng w grze.
2. Uczen potrafi prawidtowo wykona¢ odbicia gorne i dolne w ¢wiczeniach ze
wspotéwiczacym.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen umie przyjac postawe siatkarska w grze.

2. Uczen w sposob bezbledny przyjmuje prawidtowa postawe siatkarskg podczas gry.

3. Uczen potrafi bezbtednie poruszaé si¢ po boisku podczas gry z zachowaniem
prawidlowego ustawienia na boisku.

OCENA CELUJACA:

1. Uczen potrafi wykona¢ indywidualnie i ze wspdté¢wiczacym odbicia gorne i dolne,
stuzy pomocg w ¢wiczeniach uczniom o stabszych umiejetnosciach siatkarskich.
2. Uczen reprezentuje klas¢, szkole podczas rozgrywek szkolnych 1 migdzyszkolnych.

PILA RECZNA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen potrafi wykona¢ podanie i chwyt pitki w miejscu.
2. Uczen potrafi prawidtowo koztowa¢ pitke w miejscu.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen potrafi zademonstrowa¢ podanie jednoracz potgorne i chwycié pitka w sposdb
prawidlowy.
2. Uczen potrafi koztowa¢ pitke w biegu.

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ podanie i chwyt pitki w biegu.
2. Uczen potrafi polaczy¢ umiejgtnosci z poziomdéw wyzej opisanych w grach 1
zabawach.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ podania i chwyty pitki w biegu w ¢wiczeniach ze
wspotéwiczacym.

2. Uczen potrafi wykona¢ podania i chwyty pitki podczas ¢wiczen z partnerem 1 podczas
gier 1 zabaw z zakresu pitki rgczne;.

OCENA CELUJACA

1. Uczen posiada wysokie umiejetnosci z zakresu wymagan dla klasy pierwsze;.
2. Uczen aktywnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych z pitki recznej oraz
reprezentuje szkote w rozgrywkach migdzyszkolnych.



KOSZYKOWKA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen potrafi prawidtowo wykona¢ podanie sprzed piersi oburgcz, oburgcz z przed
piersi koztem, znad glowy.

2. Uczen potrafi wykona¢ prawidlowy chwyt pifki.

3. Uczen umie koztowac¢ pitke w miejscu prawg i lewa reka.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen umie zademonstrowac koztowanie pitki w marszu w przéd i w tyt, w biegu
(prawa i lewa reka ).
2. Uczen potrafi prawidtowo wykona¢ podania i chwyty pitki w biegu.

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi poda¢ i chwyci¢ pilke, a nastepnie jg koztowaé w biegu.
2. Uczen potrafi prawidtowo podaé i chwyci¢ pitkg podczas gry.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi bezbtgdnie wykona¢ rzut do kosza z biegu z prawej 1 lewej strony.
2. Uczen potrafi zastosowac ten rzut w grze.

OCENA CELUJACA

1. Uczen posiada wysokie umiejetnosci z koszykowki z zakresu wymagan dla klasy
pierwszej.

2. Uczen aktywnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych z koszykdwki oraz
reprezentuje szkote w rozgrywkach migdzyszkolnych.

PILKA NOZNA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen potrafi bawic¢ si¢ pitka ( czucie pitki) wykorzystujac wszystkie powierzchnie
stopy w ¢wiczeniach indywidualnych.
2. Uczen potrafi wykonac¢ te elementy w ¢wiczeniach ze wspotéwiczacym.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen potrafi wykona¢ prawidlowe uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy,
prostym podbiciem, wewn¢trznym podbiciem, zewngtrznym podbiciem w
¢wiczeniach indywidualnych.

2. Uczen potrafi wykonaé przyjecie pitki w powietrzu klatkg piersiowa.

OCENA DOBRA



1. Uczen potrafi wykona¢ uderzenie pitki nogg j/w w ¢wiczeniach ze wspotéwiczacym
OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ przyjecie pitki w powietrzu udem.
2. Uczen potrafi wykonac¢ przyjecie pitki toczacej si¢ po podtozu: wewnetrzng czescig
stopy, podeszwa.

OCENA CELUJACA

1. Uczen podejmie probg petnienia roli bramkarza.
2. Uczen potrafi prawidtowo ustawic si¢ i porusza¢ w bramce.
3. Uczen chetnie uczestniczy w rozgrywkach szkolnych 1 migdzyszkolnych.

LEKKOATLETYKA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen potrafi wykona¢ rzut na odleglo$¢ przyborem o ré6znym cigzarze ( dziewczeta
do 4 kg, chtopcy do 6 kg).
2. Uczen potrafi przyja¢ kazda pozycje¢ startows.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen potrafi wykona¢ start niski 1 wysoki.
2. Uczen potrafi dokona¢ pomiaru skoku w dal.

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi pokona¢ dystans 25 m ze startu niskiego.
2. Uczen potrafi wykona¢ skok w dal z miejsca.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen uczestniczy w sprawdzianach biegowych.
2. Uczen uczestnicy w sprawdzianach w skoku w dal z miejsca.

OCENA CELUJACA
1. Uczen reprezentuje szkote w migdzyszkolnych zawodach lekkoatletycznych.

AEROBIK, STEP, PILKI FIT, SILOWNIA, NORDIC WALKING, UNIHOKEJ, GRY
REKREACYJNE ( BADMINTON, PILKA SIATKOWA PLAZOWA)

Aktywny udziat w zajeciach pozwala na zdobycie ,,+” , uczen za pig¢ plusow otrzymuje
ocen¢ bardzo dobrg za aktywno$¢.

Uczen, ktéry samodzielnie przygotuje zestaw ¢wiczen oraz poprowadzi je dla swojej grupy
moze otrzymac ocen¢ celujaca.



POZIOMY WYMAGAN
KLASA I

WIADOMOSCI

OCENA DOPUSZCZAJACA

o ks wnE

Uczen wie, jaka jest kolejno$¢ wykonania ¢wiczen podczas rozgrzewki.
Uczen wie, co to sa zdolno$ci motoryczne oraz potrafi je wymienic.
Uczen wie, do ilu setow toczy si¢ mecz w pilce siatkowe;.

Uczen wie, ilu sedzidow prowadzi mecz siatkoéwki oraz zna ich funkcje.
Uczen wie co to jest wymyk 1 odmyk na drazku.

Uczen zna rodzaje biegow sztafetowych.

OCENA DOSTATECZNA

HowbdhRE

Uczen potrafi zademonstrowaé po jednym ¢wiczeniu na dang zdolno$¢ motoryczng.
Uczen potrafi poda¢ przyktady ¢wiczen w poszczegdlnych plaszczyznach.

Uczen zna podstawowe przepisy z gier zespotowych.

Uczen wie, jakie kary moze otrzymac¢ zawodnik za niesportowe zachowanie w pilce
recznej.

5. Uczen wie, na czym polega poruszanie si¢ zawodnika w ataku szybkim w pilce
reczne;.

6. Uczen wie, jak porusza si¢ zawodnik w obronie strefg 6:0 w pilce reczne;j.

7. Uczen zna podstawowe pojecia dotyczace ¢wiczen fitness.

OCENA DOBRA

1. Uczen wykaze si¢ znajomoscia pozycji wyjsciowych do ¢wiczen podczas
prowadzonej rozgrzewki.

2. Uczen potrafi poda¢ po kilka ¢wiczen na poszczeg6lne zdolnosci motoryczne.

3. Uczen potrafi podzieli¢ ¢wiczenia mig¢$ni na rozciggajace i wzmacniajace.

4. Uczen potrafi dokona¢ pomiaru czasu, odleglosci.

5. Uczen wie, co to jest pole 3 sekund w koszykowce.

6. Uczen wie, czym rdzni si¢ rzut wolny posredni od bezposredniego w pitce nozne;.

7. Uczen wie, w jakiej odlegto$ci powinni znajdowac si¢ zawodnicy druzyny przeciwnej
podczas wykonywania rzutu wolnego.

8. Uczen wie, w jakim przypadku sedzia dyktuje rzut karny w pitce noznej i pitce
recznej.

9. Uczen wie, co to jest przekazanie paleczki sztafetowej w strefie zmian.

10. Uczen zna ogdlnie wybrane moduty ( aerobik, step, pitka fit, sitownia)

OCENA BARDZO DOBRA



1. Uczen wykaze si¢ znajomos$cig pozycji wyjsciowych do ¢wiczen podczas
prowadzonej rozgrzewki na oceng.

2. Uczen potrafi skorygowac u wspotéwiczacych btedy podczas wykonywania pozycji
wyjsciowych do ¢wiczen ogdlnorozwojowych, na bazie zdobytych wiadomosci.

3. Uczen potrafi wykona¢ prawidtowo ¢wiczenia na poszczegélne zdolno$ci motoryczne.

4. Uczen wie, w jakiej czg$ci boiska do pitki recznej moze nastgpi¢ zmiana zawodnika i
bramkarza.

5. Uczen potrafi sgdziowac gre szkolng z zachowaniem przepiséw PZPS.

6. Uczen, wie w jakich biegach zawodnicy nie biegaja po torach.

7. Uczen wie, jakie przybory i przyrzady mozna wykorzysta¢ w fitness.

8. Zna ogdlne zasady treningu fitness.

9. Uczen wie, co to sg ¢wiczenia aerobowe, wzmacniajace, uspokajajace, relaksacyjne.

OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi przygotowaé prawidtowa rozgrzewke z uwzglednieniem
poszczegodlnych partii migsniowych z przyborem i bez przyboru.

2. Uczen wie, jakie sg systemy rozgrywek sportowych i potrafi je omoéwi¢ oraz
zastosowac w turniejach klasowych i szkolnych.

3. Uczen potrafi zaplanowac¢ dla siebie plan/program aktywnosci fizycznej zgodny z
wlasnymi potrzebami i zainteresowaniami.

EDUKACJA ZDROWOTNA

Aktywny udziat w zajeciach pozwala na zdobycie ,,+” , uczen za pig¢ plusow otrzymuje
ocen¢ bardzo dobrg za aktywno$¢.

Uczen, ktéry przygotuje prezentacje lub poprowadzi zajecia z edukacji zdrowotnej moze

otrzymac ocen¢ celujaca za aktywnosc.

UMIEJETNOSCI

GIMNASTYKA

OCENA DOPUSZCZAJACA

1.

Uczen opanowal umiejetnosci z klasy I z poziomu na ocen¢ dopuszczajaca i
dostateczng.

OCENA DOSTATECZNA

1.

Uczen podejmuje probe wykonania stania na rekach przy drabinkach ( $cianie) z
asekuracja.

Uczen umie wykona¢ wsparcie do podporu przodem na dragzku podwieszanym na
drabince z asekuracja.

OCENA DOBRA



1. Uczen potrafi wykona¢ przewro6t w tyt z postawy o nogach prostych do przysiadu.

2. Uczen potrafi wykonac¢ stanie na rekach przy drabince ( §cianie) z asekuracja
podwojna.

3. Uczen potrafi wykona¢ krotki uktad ¢wiczen rownowaznych na podtodze.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ odmyk na dragzku podwieszanym na drabince z asekuracja.

2. Uczen potrafi wykona¢ przewrot w przod z rozbiegu do postawy.
3. Uczen potrafi wykonaé przewrdt w tyl z postawy do siadu o prostych nogach do
postawy.
OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi wykona¢ prawidlowo wszystkie elementy gimnastyczne, o ktoérych
mowa w poszczegdlnych poziomach.

2. Uczen potrafi zademonstrowa¢ po jednym ¢wiczeniu na dang zdolno$¢ motoryczng.

3. Uczen potrafi przeprowadzi¢ prawidtowa rozgrzewke z uwzglednieniem
poszczeg6lnych partii migsniowych.

4. Uczen potrafi w sposob bezpieczny i prawidtowy asekurowac wspotéwiczacego w
zadaniach gimnastycznych.

PILKA SIATKOWA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajacg i
dostateczng z klasy |.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen potrafi prawidtowo ustawi¢ swoja druzyne do gry na boisku.
OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi prawidtowo wystawi¢ pitke do zbicia z prawej 1 lewej strony.
2. Uczen potrafi wykona¢ naskok do ataku z prawej i lewej strony boiska w ¢wiczeniach
z pitka ze wspotéwiczacym.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi zademonstrowa¢ poprawng technicznie zagrywke siatkarska ( dolng i
gorng) 1 zastosuje jg podczas gry.
2. Uczen odbiera pitkg po zagrywce sposobem dolnym.

OCENA CELUJACA

1. Uczen doskonali swoje umiej¢tnosci na zajeciach pozalekcyjnych z siatkowki i
reprezentuje szkote w rozgrywkach migdzyszkolnych.



KOSZYKOWKA

OCENA DOPUSZCZAJACA
1. Uczen opanowat umiejg¢tnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca i
dostateczng z klasy I.
OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen potrafi si¢ ustawi¢ do rzutu spornego.
2. Uczen potrafi przyja¢ postawe obroncy w defensywie.
OCENA DOBRA
1. Uczen potrafi uczestniczy¢ w rzucie spornym podczas gry.
2. Uczen potrafi wspotuczestniczy¢é w grze podczas obrony.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ rzut z potdystansu ze skrzydta i rzutu za 3 punkty.
2. Uczen potrafi przyja¢ prawidlowa postawe obroncy w obronie ,,.kazdy swego” podczas
ary.
OCENA CELUJACA
1. Uczen potrafi ustawic¢ si¢ w ataku 5:0 podczas gry szkolne;.
2. Uczen potrafi wykona¢ prawidtowy rzut pozycyjny z miejsca, z dowolnej pozycji
rzutowej, w ataku podczas gry.
3. Uczen doskonali swoje umiejg¢tnosci techniczne i taktyczne podczas zajegé
pozalekcyjnych z koszykowki 1 reprezentuje szkote w rozgrywkach migdzyszkolnych.
PILKA RECZNA
OCENA DOPUSZCZAJACA
1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajacg 1
dostateczng z klasy I.
OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen potrafi prawidtowo koztowac¢ pitke, poda¢ i chwycié ja w czasie gry.
2. Uczen potrafi porusza¢ si¢ w ataku szybkim.
3. Uczen potrafi porusza¢ si¢ w obronie strefg 6:0.
4. Uczen potrafi wykonac rzut do bramki z przeskoku z miejsca.
OCENA DOBRA
1. Uczen umie wykona¢ prawidtowo rzut do bramki z przeskoku, po podaniu od

wspotéwiczacego.
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OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi prawidtowo ustawi¢ zawodnikéw na boisku w ataku pozycyjnym.
2. Uczen potrafi zastosowac rzut do bramki z przeskoku w czasie gry.
3. Uczen podejmuje probeg petnienia roli bramkarza.

OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi zastosowac obrong strefg w grze szkolne;.
2. Uczen potrafi wykorzysta¢ umiejetnos¢ zachowania si¢ w ataku 1 obronie w czasie

ary.
3. Uczen uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych z pitki recznej 1 reprezentuje szkote w
rozgrywkach migdzyszkolnych.

PILKA NOZNA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowat umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca i
dostateczng z klasy I.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen potrafi przyja¢ podeszwa pitke spadajaca z powietrza.
2. Uczen potrafi uderzy¢ pitkg z koniecznosci ( sytuacyjne, pieta, zewngtrzng czg¢scia
stopy, szpicem, kolanem, udem)

OCENA DOBRA
1. Uczen potrafi przyjac pitke spadajaca z powietrza po kozle na tutow.
2. Uczen potrafi przyja¢ pitke w powietrzu prostym podbiciem.
3. Uczen potrafi prowadzi¢ pitke zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem.
4. Uczen potrafi odebra¢ pitke przeciwnikowi z przodu sposobem zasadniczym.

OCENA BARDZO DOBRA
1. Uczen umie wykona¢ przyjecie pitki w powietrzu wewnetrzng czescia stopy.
OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi prowadzi¢ pitke glowa.
2. Uczen uczestniczy w rozgrywkach szkolnych i migdzyszkolnych.

LEKKOATLETYKA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowat umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca i
dostateczng z klasy I.
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OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen potrafi prawidlowo przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian.
2. Uczen potrafi zademonstrowa¢ zestaw ¢wiczen skocznosciowych.

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi zademonstrowa¢ ¢wiczenia skoczno$ciowe do skoku wzwyz.
2. Uczen bierze udzial w biegu sztafetowym ze swoja druzyna, pokonujac dystans na
miar¢ swoich mozliwosci fizycznych.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi poprawi¢ bledy u partnerow w biegu sztafetowym.
2. Uczen potrafi pokona¢ krotki dystans ze startu niskiego oraz bieg $redni (800 lub
1000 m) ze startu wysokiego.

OCENA CELUJACA

1. Uczen reprezentuje szkote w zawodach lekkoatletycznych.

AEROBIK, STEP, PILKI FIT, SILOWNIA, NORDIC WALKING, TENIS STOLOWY

UNIHOKEJ, GRY REKREACYJNE ( BADMINTON, PILKA SIATKOWA
PLAZOWA)

Aktywny udziat w zajeciach pozwala na zdobycie ,,+” , uczen za pig¢ plusow otrzymuje
ocene bardzo dobrg za aktywnosc¢.

Uczen, ktéry samodzielnie przygotuje zestaw ¢wiczen oraz poprowadzi je dla swojej grupy
moze otrzymac oceng celujaca.
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POZIOMY WYMAGAN
KLASA Il

WIADOMOSCI

OCENA DOPUSZCZAJACA

1.

Uczen posiada wiadomosci z zakresu poziomoéw na ocen¢ dopuszczajaca i dostateczng
z klasy 1.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen, wie na czym polega wptyw aktywnosci ruchowej na zdrowie.
2. Uczen wie, jak wykorzysta¢ kontakt z przyrody w czasie r6znych form rekreacji i
turystyki.
3. Uczen wie, jakie obcigzenia fizyczne i ruchowe stosowac¢ odpowiednio do swojego
wieku.
4. Uczen wie, jakie sg formy aktywnosci ruchowej przydatne do spedzania wolnego
czasu w wieku dojrzatym i starszym.
OCENA DOBRA
1. Uczen potrafi na bazie posiadanych wiadomosci skorygowa¢ u innych btedy podczas
wykonywania pozycji wyjsciowych do ¢wiczen ogdélnorozwojowych.
2. Uczen potrafi przygotowaé prawidtowa rozgrzewke, w zalezno$ci od zaproponowane;j
przez nauczyciela dyscypliny sportowe;j.
3. Uczen potrafi poda¢ zasady organizacji biegdw sprinterskich.
4. Uczen wie, jak nalezy wystepowac¢ w roli prawdziwego kibica.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wymieni¢ po kilka przyktadow ¢wiczen na poszczegdlne zdolnosci
motoryczne w konkretnych dyscyplinach sportowych.

2. Uczen wie, w jakiej odlegtosci od bramki do pitki r¢cznej wyznaczone sg linie pola
bramkowego, rzutéw wolnych i karnych.

3. Uczen wie czy usunigtego zawodnika z gry w pitce r¢cznej mozna zastgpi¢ innym
zawodnikiem.

4. Uczen potrafi poda¢ organizacj¢ biegéw sprinterskich 1 srednich.

5. Uczen wie, jak oceni¢ wydolno$¢ funkcjonowania wlasnego uktadu krazenia 1
oddychania za pomocg prostych testow.

6. Uczen potrafi poda¢ i wykona¢ sam ¢wiczenia aerobowe.

OCENA CELUJACA
1. Uczen potrafi na bazie zdobytych wiadomosci 1 umiejg¢tnosci skorygowac btedy

kolegow i1 kolezanek podczas rozgrzewki, ktorg prowadzi.
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2. Uczen potrafi zorganizowa¢ mini turnieje z poszczegdlnych dyscyplin, z
uwzglednieniem systemow rozgrywek.

3. Uczen wie, w jaki sposob zorganizowac dla siebie, swoich rowiesnikow, dla rodziny
zajecia rekreacyjno — sportowe.

UMIEJETNOSCI
GIMNASTYKA

OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowat umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca i
dostateczng z klasy 1.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dobra klasy I1.

OCENA DOBRA

1. Uczen opanowat umiejetnosci Z poziomu wymagan na ocen¢ bardzo dobra klasy I1.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ przewrdt w tyl z postawy i siadu o nogach prostych do

postawy.
2. Uczen potrafi zaprezentowac wiasny uktad ¢wiczen wolnych z przyborem lub bez
przyboru.
OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi wykona¢ przewrdt w przdd z fazg lotu z postawy do postawy.

2. Uczen potrafi wykonaé przewrdt w tyl z postawy i siadu o nogach prostych poprzez
stanie na rekach do postawy.

3. Uczen jest pomocnikiem nauczyciela w przekazywaniu umiejgtnosci i wiadomosci z
gimnastyki grupie ¢wiczacych

PILKA SIATKOWA

OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajacg 1
dostateczna z klasy Il.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen opanowal wymagania z poziomu wymagan na ocen¢ dobrg z klasy II.

OCENA DOBRA
1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na oceng bardzo dobrg z klasy II.
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OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi zastosowac¢ blok pojedynczy w grze.

2. Uczen potrafi zaproponowac i zademonstrowa¢ ¢wiczenia na doskonalenie elementow
techniki (zagrywka, odbiér pitki po zagrywce, poruszanie si¢ do bloku, nabieg do
ataku z prawej i lewej strony boiska)

3. Uczen potrafi wykonaé poprawnie zagrywke tenisowa.

OCENA CELUJACA

1. Uczen umie skorygowac btedy techniczne swoich kolegdw z zakresu umiejetnosci z
siatkoéwki oraz jest pomocnikiem nauczyciela w przekazywaniu umiejetnosci 1
wiadomosci grupie ¢wiczacych.

2. Uczen potrafi wykona¢ w okres§lonym miejscu na sali odbicia pitki sposobem dolnym
1 gornym.

3. Uczen doskonali swoje umiejgtnosci w trakcie zaje¢ pozalekcyjnych oraz reprezentuje
szkote w rozgrywkach miedzyszkolnych z tej dyscypliny.

KOSZYKOWKA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca,
dostateczng i dobra z Kklasy Il.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ bardzo dobrg z klasy 1.
OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi prawidtowo wykona¢ rzut do kosza z wyskoku i1 poprawi¢ btedy
wspotéwiczacych.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi prawidlowo wykona¢ rzut do kosza podczas gry.
2. Uczen potrafi rozegra¢ podstawowy wariant ataku w ustawieniu 2:1:2

OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi zastosowaé podstawowy wariant ataku w ustawieniu 2:1:2 podczas gry.

2. Uczen potrafi skorygowac btedy wspotéwiczacych oraz jest pomocnikiem nauczyciela
w przekazywaniu umiejetnosci i wiadomosci grupie ¢wiczacych.

3. Uczen doskonali swoje umiej¢tnosci w trakcie zaje¢ pozalekcyjnych z koszykowki
oraz reprezentuje szkot¢ podczas rozgrywek miedzyszkolnych w tej dyscyplinie.

PILKA RECZNA

OCENA DOPUSZCZAJACA
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1. Uczen wie, co to jest zwod pojedynczy ciatem w lewo, w prawo.
OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen wie, jak wyglada rzut do bramki z wyskoku

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ zwdd cialem pojedynczy w prawg i lewa stron¢ w ¢wiczeniu
1:1.
2. Uczen potrafi wykonac¢ rzut do bramki z wyskoku po koztowaniu, po podaniu.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ rzut do bramki w wyskoku po podaniu, po koztowaniu, po
zwodzie pojedynczym.

OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi wykona¢ rzut z przeskoku i w wyskoku podczas gry.

2. Uczen potrafi wykona¢ zwod pojedynczy ciatem w lewo i w prawo podczas gry.

3. Uczen uczestniczy w zajgciach pozalekcyjnych z pitki recznej 1 reprezentuje szkole
podczas rozgrywek migdzyszkolnych.

PILKA NOZNA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen potrafi wykona¢ zwdd pojedynczy w pitce noznej w ¢wiczeniach ze
wspotéwiczacym.

OCENA DOSTATECZNY

1. Uczen potrafi wykona¢ zwod podwdjny w ¢wiczeniu z partnerem.
OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ zwod pojedynczy i podwdjny w grze.
OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi prawidtowo wykona¢ strzat na bramk¢ w biegu.
OCENA CELUJACA

1. Uczen opanowat prawidtowo wszystkie dotychczas poznane elementy techniki pitki
nozne;j.

2. Bierze chetnie udziat w meczach klasowych i reprezentuje szkote w rozgrywkach
mig¢dzyszkolnych.

LEKKOATLETYKA



OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowat umiejg¢tnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca,
dostateczng i dobrg z Kklasy Il.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ bardzo dobrg klasy 1.
OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi zademonstrowaé wybrane przez siebie ¢wiczenia wchodzace w sktad
zestawu ¢wiczen ABC sprintera.
2. Uczen potrafi pokona¢ dystans od 800m ( dziewczeta) do 1000 m ( chtopcy) na czas.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ wskazane przez nauczyciela ¢wiczenia wchodzace w sktad
zestawu ¢wiczen ABC sprintera.

2. Uczen potrafi na bazie swoich umiejetnosci skorygowac biedy wspotéwiczacych
wchodzace w sktad ABC sprintera.

OCENA CELUJACA

1. Uczen reprezentuje szkote w migdzyszkolnych zawodach lekkoatletycznych.

EDUKACJA ZDROWOTNA

1.Aktywny udzial w zaje¢ciach pozwala na zdobycie ,,+ , uczen za pi¢é plusow otrzymuje
oceng bardzo dobrg za aktywnos¢.

2. Uczen, ktory przygotuje prezentacje lub poprowadzi zajecia z edukacji zdrowotnej
moze otrzymac ocen¢ celujaca za aktywnos¢.

AEROBIK, STEP, PILKI FIT, SIEOWNIA, NORDIC WALKING, TENIS STOLOWY,
UNIHOKEJ, GRY REKREACYJNE ( BADMNTON, PILKA SIATKOWA
PLAZOWA)

1.Aktywny udziat w zajg¢ciach pozwala na zdobycie ,,+” , uczen za pig¢ plusow otrzymuje
ocen¢ bardzo dobrg za aktywno$¢.

3. Uczen, ktory samodzielnie przygotuje zestaw ¢wiczen oraz poprowadzi je dla swojej
grupy moze otrzymac oceng celujaca.
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POZIOMY WYMAGAN
KLASA IV

WIADOMOSCI

OCENA DOPUSZCZAJACA

1.

Uczen posiada wiadomosci z zakresu pozioméw wymagan na ocen¢ dopuszczajaca i
dostatecznag z klasy I, 11 i I1I.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen wie, jak wysilek fizyczny wptywa na rozw¢j i funkcjonowanie organizmu.
2. Uczen wie, jakie sg zasady zdrowego stylu zycia.
3. Uczen zna i stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich form aktywnos$ci
ruchoweyj.
OCENA DOBRA
1. Uczen potrafi dostosowac rodzaj aktywnosci fizycznej do swojego stanu zdrowia,
aktualnej dyspozycji, rodzaju pracy, okresu zycia
2. Uczen potrafi wskazac¢ zalety aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu.
3. Uczen zna potozenie i zastosowanie obiektow sportowych i rekreacyjnych w okolicy
swojego zamieszkania i pracy (szkoty).
4. Uczen odréznia zachowania niebezpieczne i szkodliwe dla siebie i innych.
5. Uczen rozumie rdéznice mi¢dzy uprawianiem sportu wyczynowego 1 amatorskiego.

OCENA BARDZO DOBRA

1.

Uczen potrafi konstruktywnie podchodzi¢ do krytyki 1 prawidlowo odbiera informacje
zwrotne.

Uczen zna 1 potrafi wyjasni¢ wptyw Srodkow dopingujacych i odurzajacych na
organizm czlowieka.

Uczen stosuje zasady ergonomii podczas dzwigania i przenoszenia przedmiotow o
réznym ksztalcie i cigzarze.

Uczen zna wptyw sposobu Zywienia na stan zdrowia 1 organizmu i wie jak wplywac
na mas¢ swojego ciala.

5. Uczen potrafi wyjasni¢ zmiany anatomiczne 1 fizjologiczne w budowie ciata
cztowieka w roznych okresach zycia czlowieka.
OCENA CELUJACA
1. Uczen jest §wiadomy wplywu srodowiska, mediow i tradycji lokalnych na wybor

2.

rodzaju aktywnosci fizyczne;j.
Uczen wie, co to jest prozdrowotny styl zycia i stosuje je w praktyce.
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3. Uczen potrafi dobiera¢ ¢wiczenia ksztattujace stuzgce wzmacnianiu poszczegdlnych
partii migsniowych.

4. Uczen potrafi samodzielnie stosowaé ¢wiczenia relaksacyjne i pobudzajace.

5. Uczen potrafi zastosowac znane sobie ¢wiczenia do przeciwdziatania negatywnym
skutkom wykonywanej pracy.

6. Uczen potrafi zorganizowac 1 przeprowadzi¢ dla siebie, swoich rowiesnikow, dla
rodziny zajecia rekreacyjno — sportowe.

UMIEJETNOSCI
GIMNASTYKA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajacg i
dostateczng z klasy IlI.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen opanowat umiejetnosci z poziomu wymagan rozszerzonego klasy III.
OCENA DOBRA

1. Uczen opanowat umiejetnosci z poziomu wymagan na oceng bardzo dobra klasy I1l.
OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ przerzut bokiem na swoja lepszg strong.
2. Uczen potrafi wykona¢ stanie na rekach przy drabince lub $cianie z asekuracjg oraz
sam potrafi asekurowaé wspotéwiczacego.

OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi wykorzysta¢ poznane dotychczas elementy gimnastyczne do
przygotowania 1 zaprezentowania wlasnego uktadu ¢wiczen.

2. Uczen jest pomocnikiem nauczyciela w przekazywaniu umiejetnosci i wiadomosci z
gimnastyki grupie ¢wiczacych.

PILKA SIATKOWA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowat umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca i
dostateczng z klasy I11.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen opanowal wymagania z poziomu na oceng dobrg z klasy IlI.
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OCENA DOBRA
1 .Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu na oceng bardzo dobra z klasy Il11.
OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ poprawnie wykona¢ nabieg, naskok, wybicie i utozenie
ramion do zbicia dynamicznego z lewej strony boiska oraz uderzy¢ pitke jednorgcz.
2. Uczen potrafi wykona¢ poprawng zagrywke tenisowa.

OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi skorygowac btedy techniczne swoich kolegéw z zakresu umiejetnosci z
siatkowki oraz jest pomocnikiem nauczyciela.

2. Uczen potrafi wykona¢ zbicie dynamiczne z nabiegu z lewej i prawej strony boiska.

3. Uczen doskonali swoje umiejetnosci w trakcie zaje¢ pozalekcyjnych z siatkdwki oraz
reprezentuje szkote w rozgrywkach miedzyszkolnych.

KOSZYKOWKA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca,
dostateczng i dobrg z klasy IlI.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen opanowatl umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ bardzo dobrg z klasy I1l.

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi prawidtowo wykona¢ rzut do kosza z prawej i1 lewej strony kosza, prawg
1 lewa reka.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi prawidlowo wykona¢ rzut z dwutaktu prawa r¢ka do kosza z prawe;j
strony kosza po zebraniu pitki z krzesta.

2. Uczen potrafi prawidtowo wykona¢ rzut z dwutaktu lewa r¢kg do kosza z lewej
strony kosza po zebraniu pitki z krzesta.

3. Uczen potrafi zebra¢ pitke po niecelnym rzucie na kosz.

OCENA CELUJACA

1. Uczen prawidtowo rzuca z dwutaktu prawg i lewa reka po zebraniu pitki krzesta,
zbiera pitke po rzucie 1 podaje do srodkowego.

2. Uczen potrafi gra¢ w obronie 1:1 oraz przekaza¢ obroneg.

Uczen potrafi wykona¢ atak szybki po zbiorce pitki z tablicy lub niecelnym rzucie.

4. Uczen doskonali swoje umiejetnosci w trakcie zajg¢ pozalekcyjnych z koszykowki

w

oraz reprezentuje szkot¢ podczas rozgrywek miedzyszkolnych.
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PILKA RECZNA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowat umiejg¢tnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca,
dostateczng i dobrg z Klasy Il1.

OCENA DOSTATECZNA

1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ bardzo dobra z klasy I11.

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi ustawic si¢ do ataku pozycyjnego i wie jak powinien si¢ zachowaé¢ w
zaleznosci od reakcji obroncow.
2. Uczen potrafi wykona¢ rzut wolny.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi ustawic si¢ do obrony strefg 6:0 1 wie jak powinien si¢ zachowaé w
zalezno$ci od akcji atakujacej druzyny.

2. Uczen wie, w jaki sposob blokowac¢ rzut i utrudnia¢ wykonanie skutecznego ataku.

3. Uczen wie, za jaki sposob obrony dyktowany jest rzut karny lub wykluczenie na 2
minuty.

OCENA CELUJACA

1. Uczen potrafi zastosowaé poznane elementy ataku i obrony podczas gry.
2. Uczen uczestniczy w zajgciach pozalekcyjnych z pitki recznej i1 reprezentuje szkote
podczas rozgrywek migdzyszkolnych.

PILKA NOZNA

OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowat umiejgtnosci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca,
dostateczng i dobra z klasy I1I.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen opanowatl umiejetnosci z poziomu wymagan na ocen¢ bardzo dobrg z klasy I11.

OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi odebra¢ pitke przeciwnikowi noga, tutowiem, glowa.
2. Uczen potrafi wykona¢ prawidtowy wslizg.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi odebra¢ pitke przeciwnikowi noga, tutowiem, glowa podczas gry.
2. Uczen potrafi wykona¢ prawidtowy wélizg podczas gry.
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OCENA CELUJACA

1. Uczen opanowat prawidlowo wszystkie dotychczas poznane elementy techniki pitki
noznej.

2. Bierze chetnie udzial w meczach klasowych i reprezentuje szkote w rozgrywkach
miedzyszkolnych.

LEKKOATLETYKA
OCENA DOPUSZCZAJACA

1. Uczen opanowal umiejetnos$ci z poziomu wymagan na ocen¢ dopuszczajaca,
dostateczng i dobrg z klasy Il1.

OCENA DOSTATECZNA
1. Uczen opanowal umiejetnosci z poziomu wymagan na oceng bardzo dobrg z klasy 111.
OCENA DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ pchnigcie kulg z ustawienia bokiem.
2. Uczen potrafi zachowac zasady bezpieczenstwa podczas rzutow.

OCENA BARDZO DOBRA

1. Uczen potrafi wykona¢ rozbieg do skoku wzwy?z.
2. Uczen potrafi pokona¢ poprzeczke sposobem nozycowym lub technikg flop.

OCENA CELUJACA

1. Uczen reprezentuje szkole w migdzyszkolnych zawodach lekkoatletycznych.

AEROBIK, STEP, PILKI FIT, STLOWNIA, NORDIC WALKING, TENIS STOLOWY,
UNIHOKEJ, GRY REKREACYJNE ( BADMNTON, PILKA SIATKOWA
PLAZOWA)

1.Aktywny udzial w zaje¢ciach pozwala na zdobycie ,,+ , uczen za pi¢¢ plusow otrzymuje
oceng bardzo dobrg za aktywnos¢.

4. Uczen, ktory samodzielnie przygotuje zestaw ¢wiczen oraz poprowadzi je dla swojej
grupy moze otrzymac oceng celujaca.
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