WF elementy podlegajace ocenie: Lekka Atletyka

klasa oceniane umiejetnosci ruchowe / techniczne opis

1. SKIPA-C -

2. Bieg sprinterski na dystansie 50 m - start dowolny

3. Bieg s$redni na300m - limity czasowe na poszczegdlne oceny
ustala N

\

4. Biegi ciggte - aktywnos¢ - czas lub dystans ustala nauczyciel i
nagradza uczniéw plusami lub ocenami
czastkowymi

1. SKIP A-B-C

2. Bieg sprinterski na dystansie 60 m - start niski po komendzie startera
- limity czasowe na poszczegdlne oceny

3. Bieg $rednina 300m /600m ustala N
- odlegtosci na poszczegdlne oceny ustala

4. Skok w dal N

Vv - odlegtosci na poszczegdlne oceny ustala

5. Rzut piteczkg palantowa N
- czas lub dystans ustala nauczyciel i

6. Biegi ciggte - aktywnosc nagradza uczniow plusami lub ocenami
czastkowymi

1. Bieg sprinterski na dystansie 60 m Jak wyzej

2. Biegna sredni na 600m

3. Skok w dal

Vi 4. Rzut piteczka palantowa

5. Biegi ciggte - aktywnos¢

1. Bieg sprinterski na dystansie 60 m Jak wyzej

2. Biegnas$redni na 600m dz. /900m cht.

3. Skok w dal

VII +
Vili+ 4. Rzut piteczka palantowa

5. Biegi ciggte - aktywnos¢

6. Pchniecie kulg / rzut oszczepem

- ocena za technike wykonania

W przypadku uczniéw o ponad przecietnej sprawnosci ruchowej w stosunku do zespotu klasowego nauczyciel

moze ZAPROPONOWAC inne zadania ruchowe o wyzszym stopniu trudnosci na dodatkowa ocene




PSO WF elementy podlegajace ocenie: Gimnastyka

klasa

oceniane umiejetnosci ruchowe / techniczne

opis

1. Lezenie przewrotne

2. Przewrdt w przéd

- na materacu, z pozycji wyjsciowej: siad
prosty — przetoczenie do lezenia
przewrotnego — palce stop dotykaja
podtoza za gtowa

Btedy: NN ugiete, brak kontaktu palcéw
stép z podtozem za gtowg, NN roztgczone

- pw: przysiad podparty, pk: przysiad
podparty,

Przewrot wykonywany z asekuracjg N,
Bfedy: stopy / kolana roztgczone, tzw.
Rowerek, przetoczenie po skosie,
nieréwno utozone dtonie na podtozu,
podparcie rekami przy wstawaniu, NN
skrzyzowane

’

1. Lezenie przerzutne ,Swieca”

2. Przewrdt w przdd i tyt

- na materacu, z pozycji wyjsciowej: siad
prosty — przetoczenie do lezenia
przerzutnego — palce stop wyciagniete w
gore, biodra podparte rekami,

Btedy: NN ugiete, NN roztaczone, ,
wyrazne zatamanie postawy w biodrach,
odcinek ledzwiowy kregostupa ma kontakt
z podtozem, zachwiana pozycja

- przewrét w przod jak j.w.

- przewrét w tyt

pw: przysiad podparty, pk: przysiad
podparty,

Przewrot wykonywany z asekuracjg N,
Btedy: stopy / kolana roztgczone,
przetoczenie po skosie (prze bark),
nieprawidtowo utozone lub brak utozenia
dtoni na podtozu, przewrdét wykonany do
kleku

Vi

1. Przewrdt w przod i tyt

2. StanienaRR

- pw: postawa, pk; postawa

Cwiczenia potaczone w mini uktad
(Sciezka), oprdcz btedéw w technice
wykonania zwracamy uwage na ptynnos¢ i
estetyke ruchéw

- ¢wiczenie wykonywane asekuracjg N, pw:
unik podparty (asekuracja od strony N
zamachowej)

Btedy: staby lub brak zamachu N,
nieprawidtowo utozone dtonie na podfozu
(zbyt szeroko lub zbyt wasko), ugiecie RR
w tokciach, chwiejna sylwetka

Vi

Vil

1. Tor sprawnosci specjalnej: (propozycja)

Nauczyciel opracowuje wg wiasnej inwencji

uktad gimnastyczny obejmujacy
umiejetnosci ruchowe nauczane i
doskonalone w klasach IV-1ll Gim

np.: przewrdt w przéd, przewrét w tyt,
przerzut, bokiem, zwis przerzutny na
drabince, skok przez przyrzad, piramidy
dwojkowe, itd.

W przypadku ucznidw o ponad przecietnej sprawnosci ruchowej w stosunku do zespotu klasowego nauczyciel

moze ZAPROPONOWAC inne zadania ruchowe o wyzszym stopniu trudnosci na dodatkowa ocene




PSO WF elementy podlegajace ocenie: Koszykéwka

klasa oceniane umiejetnosci ruchowe / techniczne opis
3. Koztowanie pitki - koztowanie prawg i lewg reka w ruchu po
linii prostej
Btedy: chwytanie pitki , niskie tempo
wykonania, brak kontroli nad pitkg,
koztowanie oburacz, koztowanie powyzej
linii bioder, btad krokéw
- zatrzymanie po koztowaniu zgodne z
4. Zatrzymanie na | tempo przepisami (bez btedu krokéw)
\ 5. Rzut do kosza po zatrzymaniu na | tempo Podania w parach, w miejscu, oburgcz
sprzed klatki piersiowej
6. Podania i chwyty pitki oburgcz
1. Koztowanie slalomem - koztowanie prawg i lewa reka slalomem
Btedy: chwytanie pitki , niskie tempo
wykonania, brak kontroli nad pitka,
koztowanie oburacz, koztowanie powyzej
linii bioder, koztowanie tylko jedng,
chwytanie pitki (btad podwadjnego
Y, koztowania), btgd krokéw
2. Rzut do kosza po koztowaniu — dwutakt - rzut z dowolnej strony kosza, rytm
dwutaktu dowolny (prawa-lewa lub lewa
prawa)
3. Rzut do kosza z miejsca- rzut wolny - odlegtos¢ od obreczy 4m
4. Zatrzymanie nalill tempa - zatrzymanie po koztowaniu zgodne z
przepisami (bez btedu krokdéw)
1. Koztowanie slalomem zakonczone rzutem - rzut z obu stron kosza, rytm dwutaktu
do kosza po dwutakcie dowolny (prawa-lewa lub lewa prawa)
2. Rzut do kosza z miejsca — rzut wolny
3. Zatrzymanie na | i ll tempa + pivot Obroét w tyt na dowolnej nodze, pitka w
rekach
\ 4. Ocena gry- aktywnos¢ N — ocenia ucznia na podstawie obserwacji
jego zachowania w grze obejmujac ocena:
znajomos¢ zasad i przepiséw gry, stopien
opanowania i wykorzystywania
umiejetnosci technicznych, wspoétprace z
innymi uczestnikami
1. Koztowanie slalomem zakoriczone rzutem -jw.
do kosza po dwutakcie
2. Zwdd pojedynczy - zwéd w dowolnym kierunku (prawa lub
lewg strone) wykonany zgodnie z
przepisami
Btedy: btad krokdw, niskie tempo
wykonania, rozpoczecie koztowania w
drugim lub kolejnym kroku, koztowanie
reka blizszg przeciwnika
3. Rzut do kosza z miejsca — rzut wolny - N ocenia ucznia na podstawie obserwacji
Wl 4. Ocena gry- aktywnos¢ jego zachowania w grze obejmujgc ocena:

znajomosc¢ zasad i przepisow gry, stopien




opanowania i wykorzystywania
umiejetnosci technicznych, wspodtprace z
innymi uczestnikami

Vil

1. Dwutakt po podaniu pitki
2. Zwad pojedynczy i podwadjny
3. Ocena gry- aktywnos¢

N — ocenia ucznia na podstawie obserwacji
jego zachowania w grze szkolnej
obejmujac oceng: znajomos¢ zasad i
przepisow gry, stopien opanowania i
wykorzystywania umiejetnosci
technicznych, wspétprace z innymi
uczestnikami

W przypadku uczniéw o ponad przecietnej sprawnosci ruchowej w stosunku do zespotu klasowego nauczyciel

moze ZAPROPONOWAC inne zadania ruchowe o wyzszym stopniu trudnosci na dodatkowa ocene

PSO WF elementy podlegajace ocenie: Pitka Reczna

klasa

oceniane umiejetnosci ruchowe / techniczne

opis

1. Podanie jednoracz

2. Koztowanie

- W miejscu, w parze do wspétéwiczgcego
lub z Nauczycielem, zwracamy uwage na
chwyt pitki oburgcz, odwiedzenie ramienia
w tyt (pitka za uchem) podanie do partnera
ptaskie na wysokosci RR / gtowy

Btedy: podania oburgcz, pchniecie pitki,
podania lobem, ponizej linii bioder

- po linii prostej do pétmetka i z
powrotem, koztowanie jednoracz,
pchniecia pitki prosto w parkiet,
koztowanie dowolng reka

Btedy: chwytanie pitki oburacz, ,,noszenie’
pitki, niskie tempo wykonania, brak
kontroli nad pitka, koztowanie oburacz

3. Rzut jednorgcz z miejsca (rzut karny)

4. Koztowanie (po linii tuku lub okregu)

- postawa przy rzucie, réznoimienna praca
R w stosunku do N postawnej,
odwiedzenie ramienia w tyt (pitka za
uchem), rzut dynamiczny. Kotowanie
dowolna reka.

Btedy: zta postawa np.: bez wykroku,
pchniecie pitki, rzut hakiem, bardzo staba
sita rzutu

- okrag ustawiony z tyczek lub po linii pola
bramkowego, koztowanie rekg dowolng,
,nhoszenie” pitki, brak kontroli nad pitka,
koztowanie oburacz, chwytanie pitki (btad
podwdjnego koztowania)

Vi

5. Koztowanie w,, rytm 3 krokéw”

- forma dowolna(po prostej, po tuku,
slalomem), rozpoczynamy podaniem do
¢wiczacego, ktory po chwycie pitki
rozpoczyna od biegu z pitkg (eliminacja
nawyku koztowania z koszykdwki)
nastepnie ¢wiczacy koztuje pitke zgodnie z
przepisami i zasadami, po czym chwyta
pitke i wykonuje podanie lub rzut.




\

6.

Rzut z wyskoku w przéd

Btedy: rozpoczynanie koztowania
natychmiast po otrzymaniu pitki, brak
kontroli nad pitkg, ,,noszenie” pitki,
koztowanie oburacz, chwytanie pitki (btad
podwdjnego koztowania) podanie lub rzut
natychmiast po zakoriczeniu koztowania

- rzut po koztowaniu (dystans koztowania
do ustalenia), réznoimienna praca Ni R
rzucajacej, odbicie i lgdowanie na N
przeciwng do reki rzucajacej, odbicie w
gtab pola bramkowego, reka rzucajaca
odwiedziona w tyt, N zamachowa
odwiedziona w bok.

Btedy: naruszenie linii pola bramkowego,
»pchniecie” pitki, odbicie z jednoimiennej
nogi w stosunku do R rzucajacej,
ladowanie obundz lub na noge przeciwna
do odbijajacej

Vil

1.

2.

Dtugie podanie

Rzut z wyskoku w przdd

- ocena sity i celnosci podania do partnera
bedacego w ruchu lub ustawionego w
okreslonej odlegtosci, np.: podanie w
biegu z dowolnego miejsca pola
bramkowego (rola bramkarza), odlegtosc¢ i
kierunek podania do ustalenia przez N
(dziewczeta krotsze odlegtosci). Zwracamy
uwage aby podajacy wykonywat zadanie w
ruchu. Zwracamy uwage aby podanie byto
wykonywane ptfasko (nie lobem)

Btedy: brak odwiedzenia ramienia,
»pchniecie” pitki, podanie hakiem,
podanie lobem, podanie niecelne (za
krotkie — za dtugie)

jak w klasie VI

- rzut po koztowaniu (dystans koztowania
do ustalenia), réznoimienna praca Ni R
rzucajacej, odbicie i lgdowanie na N
przeciwng do reki rzucajacej, odbicie w
gtab pola bramkowego, reka rzucajaca
odwiedziona w tyt, N zamachowa
odwiedziona w bok.

Btedy: naruszenie linii pola bramkowego,
»Ppchniecie” pitki, odbicie z jednoimiennej
nogi w stosunku do R rzucajacej,
lagdowanie obundz lub na noge przeciwnag
do odbijajgce;j

Vil

Tor sprawnosci specjalnej: (propozycja)
Nauczyciel opracowuje wg witasnej inwencji
ukfad sprawnosciowo — ruchowy
obejmujacy podstawowe umiejetnosci
techniczno — taktyczne nauczane i
doskonalone w klasach IV-Ill G

Ocena gry (propozycja)

np.: podanie, chwyt, koztowanie, zwdd,
rzut na bramke

N — ocenia ucznia na podstawie obserwacji
jego zachowania w grze szkolnej
obejmujac oceng: znajomos¢ zasad i
przepisow gry, stopien opanowania i
wykorzystywania umiejetnosci
technicznych, wspétprace z innymi
uczestnikami




W przypadku uczniéw o ponad przecietnej sprawnosci ruchowej w stosunku do zespotu klasowego nauczyciel

moze ZAPROPONOWAC inne zadania ruchowe o wyzszym stopniu trudnosci na dodatkowa ocene

PSO WF elementy podlegajace ocenie: Siatkdwka

klasa

oceniane umiejetnosci ruchowe / techniczne

opis

1. Odbicie sposobem gérnym

- W miejscu z wtasnego podrzutu- odbicie
przez niskg siatke ( nauczyciela lub
wspotéwiczacego)

Btedy: nieprawidtowe utozenie ramion,
nieprawidtowe utozenie dtoni, nieczyste
odbicie, , klepanie” pitki dtonmi,
opuszczanie pitki ponizej linii gtowy przy
odbiciu, rzucanie zamiast odbicia, brak
pracy NN

2. Odbicie gérne

3. Odbicie dolne

4. Zagrywka dolna

Jw.

- odbicie pitki po dorzucie od nauczyciela
lub wspotéwiczacego

Btedy: ugiete RR, roztgczone tokcie, brak
pracy NN, brak obnizenia OSC

- zagrywka przez siatke z linii ataku (3m)

Vi

5. taczenie odbicia gérnego i dolnego
(przyjecie gora — odegranie dotem)
(przyjecie dotem — odegranie géra)

6. Zagrywka gorna

- odbicia w parze przez siatke
Btedy: jak wyzej, brak kontroli na celnoscig
odbic pitki

- zagrywka przez siatke, wysokos¢ siatki
oraz odlegtos¢ linii zagrywki ustala N.
Btedy:

- zty podrzut pitki, rotacja tutowia,
nieprawidtowa postawa (odwrotny
wykrok), nieprawidtowy zamach R

\

7. taczenie odbi¢ — odbicia na przemian
sposobem gérnym i dolnym

8. Blok pojedynczy

9. Gra wtasciwa

-odbicia pitki indywidualnie
Btedy: jak wyzej, brak kontroli nad pitkg

- ocena wyskoku do bloku

Btedy: brak naskoku i odbicia obundz,
wyskok w siatke

-N ocenia ucznia na podstawie obserwacji
jego zachowania w grze szkolnej
obejmujac oceng: znajomos¢ zasad i
przepisow gry, stopien opanowania i
wykorzystywania umiejetnosci
technicznych, wspétprace z innymi
uczestnikami

Vil

1. taczenie odbic¢ sposobem gérnym i dolnym

2. Zbicie pitki

- w parach przez siatke

- niska siatka, zbicie po wystawie przez N
lub wspotéwiczacego

Btedy: brak naskoku i odbicia obunéz,
wyskok w siatke, nieprawidtowa praca reki
zbijajacej

- N ocenia ucznia na podstawie obserwacji
jego zachowania w grze szkolnej




3. Grawtasciwa obejmujac oceng: znajomos¢ zasad i
przepisow gry, stopien opanowania i
wykorzystywania umiejetnosci
technicznych, wspétprace z innymi
uczestnikami

W przypadku uczniéw o ponad przecietnej sprawnosci ruchowej w stosunku do zespotu klasowego nauczyciel
moze ZAPROPONOWAC inne zadania ruchowe o wyzszym stopniu trudnosci na dodatkowga ocene

PSO WF elementy podlegajace ocenie: Ptywanie

Opisane ponizej wymagania odnoszg sie do tzw. OCENY GLOWNEJ, ktra nauczyciel prowadzacy zajecia na
ptywalni wystawia na koniec semestru i koniec roku szkolnego oceniajgc kompleksowo postepy w nauce
ptywania. Nauczyciel w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci moze wystawiaé oceny czgstkowe. W przypadku
ucznidw o ponad przecietnej sprawnosci ruchowej w stosunku do zespotu klasowego nauczyciel moze
ZAPROPONOWAC inne zadania ruchowe o wyzszym stopniu trudnosci na dodatkowa ocene

Ocena / opis zadania

2- dopuszczajacy

v" Uczen potrafi przeptynaé jedng dtugo$é basenu (25 m)z makaronem ptywackim na piersiach lub
plecach
v Potrafi wykona¢ 1 wydech do wody

3- dostateczny

v' Uczen potrafi przeptyngé dtugosé basenu (25 m)z deska ptywacka na piersiach i plecach
v Potrafi wykonaé 3 wydechy do wody pod rzad (glowa w petnym zanurzeniu)

4 - dobry

v’ Uczen potrafi przeptyngé dtugoséé basenu (25 m) bez zatrzymywania sie dowolnym stylem
ptywackim
v" Uczen potrafi wytowié z gtebokosci 1 m krazki / kétka

5- bardzo dobry

Uczen potrafi przeptynac dtugosé basenu (25 m) dwoma stylami ptywackimi (do wyboru)
Potrafi wykonan skok na nogi ze stupka
Uczen potrafi wytowic z gtebokosci powyzej 1 m krazki / kétka

AN

6- celujacy

v' Uczen potrafi przeptyngé dtugosé basenu (25 m) trzema stylami ptywackimi : klasycznym, kraulem
na piersiach i kraulem na grzbiecie

v Potrafi wykonan skok na nogi ze stupka, przeptynaé 5 m pod wodg oraz przeptyngé 200m bez
zatrzymywania sie(w tym 50 m stylem grzbietowym)




PSO WF elementy podlegajace ocenie: Inne dyscypliny

Nauczyciel prowadzacy zajecia z zespotem klasowym moze ocenia¢ uczniéw z innych dyscyplin sportowych i
aktywnosci ruchowych, np: pitka nozna, badminton, tenis stotowy, zajecia muzyczno — ruchowe, inne .
Nauczyciel w zaleznoéci od potrzeb i mozliwoéci moze wystawiaé¢ oceny czastkowe lub tzw. OCENE GEOWNA. W
przypadku uczniéw o ponad przecietnej sprawnosci ruchowej w stosunku do zespotu klasowego nauczyciel
moze ZAPROPONOWAC inne zadania ruchowe o wyzszym stopniu trudnosci na dodatkowa ocene



