WARUNKI I SPOSOBY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Wymagania szczegolowe w zakresie umieje¢tnosci ruchowych i wiadomosci.

Klasa IV

Umieje¢tnosci ruchowe:

a) badminton:
e uderzenie lotki forhendem,

b) tenis stolowy:
e odbicia piteczki w marszu,

) gimnastyka:
* przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
» uktad gimnastyczny wedtug wlasnej inwencji (przej$cie rownowazne po taweczce),

d) mini pilka nozna:
* prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawa lub lewa noga,
* podanie i przyjecie pitki wewnetrzng czgscig stopy,

e) mini koszykowka:

* koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki koztujace;,
* podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,

* rzut do kosza z miejsca,

f) mini pitka reczna:
* koztowanie pitki w marszu lub w biegu,
* podanie jednoracz potgorne w marszu,

¢) mini pilka siatkowa:
» odbicie pitki sposobem oburacz gérnym po wlasnym podrzucie,
* umiejetnos¢ poruszania si¢ po boisku do siatkowki,

h) ogdlne:
e przeprowadza rozgrzewke ogélnorozwojowa,
e aktywnie uczestniczy w zajgciach.

i) lekkoatletyka:
e rzuca piteczka palantowa z miejsca lub z krétkiego rozbiegu,
e wykonuje start niski na komendg startowa,
e wykonuje bieg na krotkim dystansie.



WiadomoSci:

* uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych,
* uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej 1 rozwoju fizycznego.

Klasa V

Umieje¢tnosci ruchowe:

a) badminton:
e uderzenie lotki forhnendem lub bekhendem z dolnego podrzutu- serwis,

b) tenis stolowy:
e serwis piteczki forhendem,

€) gimnastyka:
* uklad gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji (przejscie rownowazne po taweczce),
* przewr6t w przdd z przysiadu podpartego do stania,

d) mini pilka nozna:
* prowadzenie pitki prawa lub lewa noga po slalomie,
* uderzenie pitki na bramk¢ dowolnym sposobem z miejsca,

e) mini koszykoéwka:
* koztowanie pitki w biegu ze zmiang r¢ki kozlujacej 1 kierunku poruszania sig,
* rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),

f) mini pilka reczna:
* rzut na bramke¢ z dowolnym sposobem z marszu,
* podanie jednoracz potgoérne w marszu lub truchcie,

¢) mini pilka siatkowa:
+ odbicie pitki sposobem oburacz gérnym w parach,
« zagrywka sposobem dolnym z 3—-4 m od siatki,
h) ogolne:
e przeprowadza rozgrzewke ogolnorozwojowa,
e aktywnie uczestniczy w zajgciach.
1) lekkoatletyka:
wykonuje skok w dal z krétkiego rozbiegu (rozbieg-odbicie-ladowanie),
e wykonuje bieg z przy$pieszeniem i zatrzymaniem w reakcji na sygnat,
e pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego,
e rzuca piteczkg palantowa z krétkiego rozbiegu.

WiadomoSci:

* uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych,



* uczen zna zasady hartowania organizmu,
* uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje
wiasny wynik,

Klasa VI

Umiejetnos$ci ruchowe:

a) badminton:
e odbicia lotki forhendem i bekhendem w miejscu i w ruchu,

b) tenis stolowy:
e odbicia piteczki po kozle w parach,

) gimnastyka:
e uklad gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji z zastosowaniem ¢wiczen rownowaznych
(przejscie rOwnowazne po taweczce),
e przewrdt w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

d) mini pilka nozna:
* przyjecie pitki w miejscu i w ruchu,

* strzaly do bramki dowolnym sposobem z miejsca i w ruchu,
e) mini koszykoéwka:
e koztowanie pilki jednoracz w ruchu ze zmiang kierunku (slalom),
e podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w biegu,
 rzut do kosza z miejsca i po zatrzymaniu,

f) mini pitka reczna:
* koztowanie pitki jednorgcz w biegu ze zmiang kierunku,
* rzut do bramki w ruchu po koztowaniu,
* podanie jednorgcz pélgoérne w marszu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig,

¢) mini pilka siatkowa:
* odbicie pitki sposobem oburacz dolnym w parach,

« zagrywka sposobem gornym z miejsca,
h) ogolne:

e przeprowadza rozgrzewke ogolnorozwojowa i specjalistyczng,
e aktywnie uczestniczy w zajeciach.

i) lekkoatletyka:
e wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w miejscu i lekkim biegu,

e wykonuje rzut piteczka palantowa z rozbiegu,
e wykonuje skok w dal z krétkiego rozbiegu (rozbieg-odbicie-ladowanie).



WiadomosSci:

* uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych,
* uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego,
* uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.

Klasa VI

Umiejetnos$ci ruchowe:

a) badminton:
e serwis oraz odbicia lotki forhendem i bekhendem w miejscu i w ruchu,

b) tenis stolowy:
e serwis oraz odbicia piteczki po kozle w parach,

) gimnastyka:
* dobor 1 wykonanie ¢wiczen z przyborem wzmacniajacych rozne grupy migsniowe,
» uktad ¢wiczen gimnastycznych- taczone przewroty w przod i w tyt,

d) pitlka nozna:

* strzaly do bramki z r6znych pozycji,

» zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzna
czescig stopy,

* prowadzenie pilki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej,

e) koszykowka:
* rzuty do kosza z miejsca, po podaniu i po kozlowaniu,
* podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sieg,

f) pilka reczna:
* rzut na bramk¢ z r6znych pozycji po podaniu od wspotéwiczacego,
* poruszanie si¢ w obronie (w strefie),

e) pilka siatkowa:
* laczone odbicia pitki sposobem oburacz géornym i dolnym w parach,
« zagrywka sposobem dolnym z 7 m od siatki,

h) ogdlne:
e przeprowadza rozgrzewke ogolnorozwojowa i specjalistyczng,
e aktywnie uczestniczy w zajgciach,

i) lekkoatletyka:
e wykonuje rzut pitka lekarska tylem przez gtowe,
e wykonuje rzut piteczka palantowa z rozbiegu,
e podaje i odbiera pateczke sztafetowa w pelnym biegu w strefie zmian,



e wykonuje bieg wtasciwy na krotkim dystansie (sprint),
e wykonuje skok w dal z rozbiegu (rozbieg-odbicie-ladowanie).

Wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy gier zespolowych,
* uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wtasny wynik za pomocg siatki centylowej,

* uczeh wymienia pozytywne mierniki zdrowia.

Klasa VIII

Umiejetnosci ruchowe:

a) badminton:
e serwis oraz odbicia lotki forhendem i bekhendem w miejscu i w ruchu,

b) tenis stolowy:
e serwis oraz odbicia piteczki po kozle w parach,

) gimnastyka:
* dobor 1 wykonanie ¢wiczen z przyborem, wzmacniajacych rézne grupy migsniowe,
* przerzut bokiem,

d) pilka nozna:

* strzaty do bramki z r6znych pozycji,

» zwdd pojedynczy przodem z pitka i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzng
czg$cig stopy,

* prowadzenie pilki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej,

e) koszykowka:

* rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od wspotéwiczacego,

* podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig,
* koztowanie pitki po slalomie prawag i lewa reka zakonczone dwutaktem ,

f) pilka reczna:
* rzut na bramke z wyskoku z réznych pozyc;ji.
* koztowanie pitki po slalomie prawa i lewg rekg zakonczone rzutem z wyskoku.

g) pilka siatkowa:
« zagrywka sposobem dolnym ,

* zagrywka pitki sposobem gornym ,

h) ogolne:
e przeprowadza rozgrzewke ogdlnorozwojowa i specjalistyczna,



e aktywnie uczestniczy w zajgciach.
1) lekkoatletyka:
e przyjmuje pozycje do startu niskiego z bloku i wykonuje bieg na 60 m,
e wykonuje rzut pitka lekarska tylem przez gtowe,
e wykonuje rzut piteczkg palantowg z rozbiegu,
e wykonuje skok w dal z rozbiegu w peinej formie.

Wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy gier zespolowych,

* wymienia przyczyny i skutki otyto$ci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania sie,
stosowania sterydow i innych substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy,

« zna wspotczesne aplikacje internetowe 1 urzadzenia elektroniczne do oceny wtasnej aktywnosci
fizycznej,

» wymienia korzys$ci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci fizycznej.

Przy ustalaniu ocen biezacych nauczyciel uwzglednia:

1. indywidualne mozliwos$ci ucznia;
2. jego postepy w monitorowaniu umiejetnosci i wiedzy;
3. aktywno$¢ ucznia na lekcji;

4. systematyczny udzial w lekcjach WF.

Zasady ogdlne:
1. Ocenianie w wychowaniu fizycznym ma charakter motywujacy.

2. Celem jest promowanie aktywno$ci fizycznej, wspotpracy i odpowiedzialno$ci za whasne
zdrowie.

3. Uczen powinien mie¢ §wiadomo$é, za co otrzymuje dang ocene biezacg oraz mieé
mozliwos¢ poprawy oceny w zakresie wymagan edukacyjnych oraz poprzez zwigkszenie
zaangazowania - aktywnos$ci na lekcji 1 systematycznosci.



