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Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego przedstawia
szczegotowe informacje dotyczace form 1 kryteriow oceniania z wychowania
fizycznego. Polega on na rozpoznawaniu przez nauczyciela poziomu 1 postepow
W opanowaniu przez ucznia umiejetnosci 1 wiadomosci z wychowania
fizycznego. Zwraca si¢ uwage gltownie na aktywng postawe wobec kultury
fizycznej, co powinno wpltynag¢ na uksztaltowanie nawykow 1 potrzeb
niezbednych do utrzymania zdrowia.

Spis tresci:

. Kontrakt z uczniem.

. Narzedzia 1 czgstotliwos¢ pomiaru badanych obszarow aktywnosci.
. Zasady wspoldziatania z uczniami i rodzicami.

. Obszary aktywnosci oceniane na lekcji.

. Wiadomosci 1 umiejetno$ci oraz wymagania na ocen¢ szkolna.

. Standardy wymagan na poszczegolne oceny
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Kontrakt z uczniem.
. Kazdy uczen jest oceniany zgodnie z zasadami sprawiedliwosci.
. Przedmiotem oceniania w calym roku szkolnym s3:
- wiadomosci
- umiejetnosci
- wktad pracy wtasnej, aktywnos¢
3. Obowigzuje nastepujaca skala ocen:
- niedostateczny
- dopuszczajacy
- dostateczny
- dobry
- bardzo dobry
- celujacy
4. Uczen jest klasyfikowany dwa razy w roku:
- klasyfikacja srédroczna
- klasyfikacja koncowo roczng
5. Formy sprawdzania i oceniania:
- sprawdziany umiej¢tnosci
- aktywno$¢ na lekcjach
- odpowiedzi ustne /odpowiedzi na pytania, argumentowanie, wnioskowanie/
6. Uczniowie od I-¢j klasy zapoznawani sg z kryteriami oceniania.
7. Uczen jest zobowigzany mie¢ na lekcji odpowiedni stroj sportowy i obuwie
zmienne.
8. Sprawdziany umiejetnosci s3g obowigzkowe.
9. Jesli uczen z przyczyn losowych /nieobecnos¢ usprawiedliwiona, zwolnienie
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z wykonywania ¢wiczen/ opuscil sprawdzian, powinien przystapi¢ do zaliczenia
w ciggu dwoch tygodni.

10. Uczen ma mozliwos¢ zglosi¢ nieprzygotowanie do zaje¢ z powodu braku
stroju trzykrotnie w roku szkolnym .

11. Uczen ma prawo nie bra¢ aktywnego udziatu w zajeciach jezeli posiada
zwolnienie lekarskie, a dziewczeta w czasie niedyspozycji, jesli takze posiadaja
zwolnienie.

12. Nie ocenia si¢ ucznia w trudnej sytuacji losowe;.

13. Uczen, ktory opuscit wigcej niz 50% godzin lekcyjnych, moze by¢
nieklasyfikowany z przedmiotu. Przeprowadza si¢ dla niego egzamin
klasyfikacyjny.

14. Oceng $rodroczng ustala si¢ na podstawie wszystkich ocen z wiedzy 1
umiejetnosci oraz aktywnosci na lekcji.

15. Oceny wystawiane przez nauczyciela sg jawne i na prosbe ucznia lub
opiekunoéw nauczyciel uzasadnia swoja decyzje.

16. O ocenie pozytywnej uczen powinien by¢ poinformowany 14 dni przed
klasyfikacja, a o ocenie niedostatecznej - miesigc wezesnie;.

17. Uczen, ktory posiada zwolnienie lekarskie srodroczne lub catoroczne
otrzymuje oceng z zakresu wiadomosci.

18. Ocena roczna jest oceng cato$ciowa, czyli uwzgledniajaca poszczegolne
postepy w nauce i zdobyte umiejgtnosci.

19. Na koniec poéirocza uczen moze uzyska¢ wyzsza ocene angazujac si¢ w
sportowe zycie szkoty, to samo dotyczy oceny rocznej.

21. Nieprzestrzeganie powyzszych postanowien wigze si¢ z powiadomieniem
wychowawcy 1 opiekunow.

22. Niedyspozycje nalezy zglosi¢ przed lekcja, inaczej nie bedzie uwzgledniana.
23. Uczestnictwo na zajeciach SKS jest podstawg do podwyzszenia oceny o
jeden stopien.

24 Poprawa sprawdzianow odbywa si¢ raz w tygodniu w terminie ustalonym
przez nauczyciela, lecz przed uptywem dwoéch tygodni od sprawdzianu.

25. Zwolnienia z wychowania fizycznego semestralne lub roczne wydaje
dyrektor szkoty na podstawie orzeczenia lekarskiego. Orzeczenia catoroczne lub
semestralne nalezy dostarcza¢ na poczatku roku (wrzesien) lub semestru
(styczen) . W wyjatkowych przypadkach przyjmowane sg usprawiedliwienia od
rodzicOw nie wigcej niz raz w miesigcu.



I1. Narzedzia i czestotliwos¢ pomiaru badanych obszarow aktywnosci.
- sprawdziany umiejetnosci

- sedziowanie

- organizacja rozrywek

- aktywnos¢ na lekcji

- dodatkowe pozytywne oceny za udziat w zawodach 1 rozgrywkach

II1. Zasady wspoldzialania z uczniami i rodzicami.
Uczniowie 1 rodzice na poczatku roku szkolnego zapoznaja si¢ z
przedmiotowym systemem oceniania.

NAUCZYCIEL - UCZEN

1. Nauczyciel doktadnie planuje prace na caty rok szkolny.

2. Na poczatku wrzesnia nauczyciel zapoznaje ucznidow z programem i planem
pracy.

3. Na prosbe ucznia moze on otrzymac ustne uzasadnienie wystawionej oceny.
4. Nauczyciel mobilizuje ucznia do dalszej pracy.

5. Nauczyciel pomaga uczniowi w samodzielnym planowaniu pracy, nauki i
rozwoju.

6. Nauczyciel wdraza ucznia do samooceny 1 samodzielnosci.

7. Nauczyciel wspomaga ucznia w przygotowywaniu si¢ do zawodow 1
rozgrywek.

NAUCZYCIEL - RODZICE

1. Konsultacje indywidualne odbywaja si¢ w czasie ogolnych zebran szkolnych.
2. Istnieje mozliwo$¢ konsultacji telefoniczne;.

3. Podczas konsultacji lub zebran nauczyciel przekazuje rodzicom:

- informacje o postepach ucznia,

- informacje o trudno$ciach 1 uzdolnieniach ucznia,

- wskazowki do pracy ze swoim dzieckiem.

5. Nauczyciel informuje o przewidywanych ocenach niedostatecznych $rod
semestralnych 1 koncowo rocznych z miesigcznym wyprzedzeniem.

IV. Obszary aktywnosci oceniane na lekcjach.

1. Opanowanie niezbednych umiejetnosci praktycznych z zakresu wychowania
fizycznego.

2. Przyswajanie niezbednej wiedzy z zakresu wychowania fizycznego.

3. Wkiad pracy wtasnej, pobijanie wtasnych rekordéw, pilno$¢, sumiennos¢,
pracowito$¢, starannos¢, systematycznose.



V. Wymagania na ocen¢ szkolng.

Ocena z wychowania fizycznego wystawiana jest dwa razy w ciggu roku
szkolnego (na pierwsze potrocze oraz na koniec roku szkolnego), zgodnie z
podanymi w Statucie Szkoly zasadami w skali od 1 do 6. Oceny czastkowe 1i
klasyfikacyjne na pierwsze i drugie potrocze wystawiane sa wedlug nastgpujace;
skali ocen:

Celujacy -
Bardzo dobry -
Dobry -
Dostateczny -
Dopuszczajacy -
Niedostateczny -
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Zasady podsumowania osiagni¢¢ edukacyjnych w danym poélroczu i
ustalenia Srodrocznej i rocznej oceny klasyfikacyjnej.

Oceny s$rodroczne 1 roczne nie s3 jedynie wynikiem $redniej
arytmetycznej lub $redniej wazonej, ale uwzgledniajag mozliwosci ucznia, jego
aktywno$¢, zaangazowanie, prac¢ na lekcjach, post¢ep umiejetnosci 1 wiedzy
oraz indywidualng sytuacje dydaktyczno — wychowawcza.

1.Stopien opanowania wymagan programowych podstawowych i
ponadpodstawowych.

- wlasciwe wykorzystanie zdolnosci koordynacyjno — kondycyjnych
- poziom umiejetnosci ruchowych (ocena poprawnosci wykonania
okreslonych elementdéw technicznych gier zespotowych 1 ¢wiczen

gimnastycznych)

- poziom wiedzy — sprawdzenie zdobytych wiadomos$ci w dziataniu
praktycznym



postep w usprawnianiu — pod uwagg brany jest wysitek jaki uczen wtozyt
w wykonanie ¢wiczenia w stosunku do swych mozliwosci po to, by jego
wyniki byly jak najlepsze
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. Sprawdziany umiejetnosci.

- oceniane wg limitéw czasowych uzyskanych w probach sprawnosciowych
oraz testach z uwzglednieniem postgpow jakie uczen poczynit w toku
nauki

- uwzglednienie psychofizycznych predyspozycji 1 mozliwosci ucznia

3. Aktywnos¢.

- zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen zadan, zblizone do
maksymalnych swoich mozliwo$ci

- inwencja tworcza
- aktywny udziat w zajeciach np.: przeprowadzenie rozgrzewki
- reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych

- udziat w zajeciach pozalekcyjnych w ramach SKS-u

4. Frekwencja.

przygotowanie do lekcji — odpowiedni stroj

spOznienia

nieobecnosci nieusprawiedliwione

nieobecnosci usprawiedliwione

Uczniowie, ktorzy zawsze ¢wiczq na lekcji wychowania fizycznego i wykazali
siel00% frekwencjq, oceniani sq na I semestr lub koniec roku na oceng co
najmniej dobrg.



5. Postawa ucznia.

- dyscyplina podczas zaje¢ — podporzadkowanie si¢ poleceniom
nauczyciela, przestrzeganie zasad bezpieczenstwa

- przestrzeganie regulaminu korzystania z sali gimnastycznej
- postawa ,,Fair Play” podczas zajec¢
- higiena stroju i ciala

- wspoOlpraca z grupa

Ocenie podlegaja
1. umiejetnosci z zakresu programu nauczania:
- technika wykonania ¢wiczen z gimnastyki
- wybrane elementy gier zespolowych
- sprawnos¢ ogodlna
2. poziom cech motorycznych:
- sprawdziany : sily, szybko$ci, wytrzymatosci, zwinnosci

3.wiedza z zakresu programu nauczania:

przepisy gier zespotowych

przepisy bhp na lekc;ji

znajomos¢ zasad ,,Fair Play”

elementy higieny cztowieka

- prawidtowa terminologia okres§lania nazw przyrzadow, przyboréw
oraz ¢wiczen



KRYTERIA OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

OCENA CELUJACA
Uczen:
1. Osiaga sprawnos$¢ fizyczng znacznie wykraczajacg znacznie poza program nauczania
2. Spehia wszystkie wymagania na ocen¢ co najmniej ocen¢ bardzo dobrg
3. Regularnie bierze udzial w lekcjach wychowania fizycznego, jest aktywny podczas
lekcji, che¢tnie 1 z zaangazowaniem wykonuje powierzone mu zadania
4. Jego postawa i stosunek do przedmiotu nie budzg zastrzezen ( uczen jest zawsze
przygotowany do lekcji, aktywny, kolezenski, ambitny) posiada nawyki higieniczno-
zdrowotne (uczen dba o higiene osobistg schludny wyglad
5. Bierze czynny udziat w pozaszkolnych i pozalekcyjnych zajeciach sportowo-
rekreacyjnych
6. Nie uchyla si¢ od czynnego udziatu w imprezach i zawodach sportowych gdy chodzi o
reprezentowanie szkoty
7. Wykazuje znajomos¢ przepiséw sportowych w zakresie dyscyplin uprawianych w
szkole
8. Osiaga sukcesy w zawodach sportowych kwalifikujac si¢ do $Scistego finatu na
szczeblu wojewddzkim 1 krajowym
9. Byl obecny na wszystkich zaj¢ciach wychowania fizycznego, ma w ciggu semestru

maksymalnie 10 % usprawiedliwionych godzin nieobecnych

OCENA BARDZO DOBRA

Uczen:
1.
2.
3.

4.

Osiaga sprawno$¢ fizyczng okreslong programem nauczania

Cwiczenia wykonuje z whasciwa technika, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie
Systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng 1 wykazuje duze postgpy w
osobistym usprawnianiu

Bierze udziat w zajgciach sportowo — rekreacyjnych poza szkotg i nie uchyla si¢ od
czynnego udzialu w imprezach i1 zawodach reprezentujgcych szkote

Ma w ciggu roku najwyzej 5 godzin nieusprawiedliwionych nieobecnosci oraz
maksymalnie 20% usprawiedliwionych godzin nieobecnosci

Swa postawg spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen ( uczen jest
zawsze przygotowany do lekcji, aktywny, kolezenski, zdyscyplinowany, ambitny)
Posiada nawyki higieniczno — zdrowotne (uczen dba o higiene osobistg i schludny
wyglad)

Wykazal znajomo$¢ przepisow sportowych w zakresie dyscyplin uprawianych w
szkole



OCENA DOBRA

Uczen:
1. Uczen w dobrym stopniu opanowal wymagania okre§lone programem nauczania
2. Dysponuje dobrg sprawnos$cig motoryczng
3. Cwiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie do$é¢ doktadnie z matymi btedami
technicznymi
4. Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela
5. Nie potrzebuje wigkszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnieniem, wykazuje
state, do$¢ dobre postepy w tym zakresie
6. Nie opuszcza zaje¢ lekcyjnych i ma najwyzej 10 godzin nieusprawiedliwionej
nieobecno$ci w roku szkolnym.
7. Ma nawyki higieniczno — zdrowotne i schludny wyglad zewnetrzny
8. Posiada znajomo$¢ przepisow sportowych w zakresie dyscyplin uprawianych w szkole
9. Ma w ciggu semestru maksymalnie 25% usprawiedliwionych godzin nieobecnosci
OCENA DOSTATECZNA
Uczen:
1. Osiaga sprawnosc¢ fizyczng okreslong programem nauczania na poziomie
przynajmniej podstawy programowej
2. Dysponuje przecigtng sprawnoscig fizyczng
3. Cwiczenia wykonuje niepewnie, w niecodpowiednim tempie i z wickszymi btedami
technicznymi
4. Wykazuje mate postepy w usprawnianiu motorycznym
5. Nie opuszcza zaje¢ lekcyjnych notorycznie ma w roku szkolnym najwyzej 15 godzin
nieusprawiedliwionej nieobecnosci
6. Nie wykazuje si¢ zbyt duzym zaangazowaniem w czasie zaje¢, jest mato
zdyscyplinowany
7. Nie bierze udziatu w zajeciach pozalekcyjnych
8. Czesto nie posiada wlasciwego ubioru na lekcji
9. Wykazuje braki w zakresie znajomosci przepisow sportowych
OCENA DOPUSZCZAJACA
Uczen:
1. Uczen nie opanowat materiatu programowego w stopniu dostatecznym i ma powazne
luki
2. Ledwie spetnia wymagania sprawno$ciowe
3. Opuszcza zajecia wychowania fizycznego i ma w roku szkolnym wiecej niz 15
godziny nieusprawiedliwionej nicobecnos$ci
4. Nie wykazuje zaangazowania w czasie zaje¢, ¢wiczenia wykonuje niechgtnie, z
duzymi bitedami technicznymi
5. Nie jest pilny wykazuje mate postepy w usprawnianiu
6. Ma nieche¢tny stosunek do ¢wiczen nie zalicza sprawdzianow w terminie
7. Nie bierze udzialu w zadnych zajeciach sportowych pozalekcyjnych i pozaszkolnych
8. Wykazuje duze braki w zakresie znajomosci przepisow sportowych



OCENA NIEDOSTATECZNA

Uczen:
1.

2.
3.

No

Nie spelnia wymagan sprawnosciowych i nie osiaggnal sprawnosci fizycznej na
poziomie podstawy programowej

Posiada bardzo niskg sprawnos$¢ fizyczna

Wykonuje tylko najprostsze ¢wiczenia, w dodatku z razgcymi btgdami

Opuszcza zajecia wychowania fizycznego i ma W roku szkolnym wiecej niz 15 godzin
nieusprawiedliwionej nicobecnos$ci

Nie wykazuje zaangazowania w czasie zaj¢¢, ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu
1 nie wykazuje zadnych postepéw w usprawnianiu

Nie zalicza przewidywanych sprawdzianow w terminie

Brak checi poprawy ocen niedostatecznych

Wykazuje duze braki w zakresie przepisow sportowych



NORMY DLA CZTEROLETNIEGO LICEUM

PILKA SIATKOWA
Odbicia sposobem gornym i dolnym
KLASA |
ocena dziewczeta chtopcy
dopuszczajacy 8gdérnym 5 dolnym 10 gérnym 8 dolnym
dostateczny 10 gérnym 8 dolnym 10 naprzemiennie
dobry 10 naprzemiennie 15 naprzemiennie
bardzo dobry 15 naprzemiennie 20 naprzemiennie
celujacy 15 w kole 20 w kole
KLASA Il
oceny dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy 10 (sp gérny) 5 (sp dolny) 12 (sp gérny) 8 (sp dolny)
dostateczny 12 (sp gorny) 8 (sp dolny) 12 naprzemiennie
dobry 12 naprzemiennie 18 naprzemiennie
bardzo dobry 15 naprzemiennie 25 naprzemiennie
celujacy 20 naprzemiennie ( w kole) 25 naprzemiennie ( w kole)
KLASA 1l
oceny dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy 12 (sp gorny) 8 (sp dolny) 10 naprzemiennie
dostateczny 10 naprzemiennie 15 naprzemiennie
dobry 15 naprzemiennie 20 naprzemiennie
bardzo dobry 15 naprzemiennie ( w kole) 20 naprzemiennie (w kole)
celujacy 20 naprzemiennie (w kole) 10 naprzemiennie nad linka
KLASA IV
oceny dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy 12 (sp gorny) 8 (sp dolny) 10 naprzemiennie
dostateczny 12 naprzemiennie 15 naprzemiennie
dobry 18 naprzemiennie 15 naprzemiennie (w kole)
bardzo dobry 18 naprzemiennie ( w kole) 22 naprzemiennie (w kole)

celujacy

25 naprzemiennie (w kole)

12 naprzemiennie nad linka




ZAGRYWKA

KLASA |
oceny dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy 2/10 3/10
dostateczny 4/10 5/10
dobry 5/10 6/10 sposob tenisowy
bardzo dobry 7/10 8/10 sposob tenisowy
celujacy 7/10 sposob tenisowy 9/10 sposob tenisowy
KLASA 1l
oceny dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy 2/10 3/10
dostateczny 5/10 5/10 sposob tenisowy
dobry 6/10 6/10 sposob tenisowy
bardzo dobry 6/10 sposob tenisowy 9/10 sposob tenisowy
celujacy 8/10 sposoOb tenisowy 8/10 sposoOb tenisowy + przekatna
KLASA Il
oceny dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy 3/10 4/10
dostateczny 5/10 5/10 sposob tenisowy
dobry 5/10 sposob tenisowy 7/10 sposob tenisowy
bardzo dobry 7/10 sposob tenisowy 7/10 sposob tenisowy+ przekatna
celujacy 7/10 sposob tenisowy+ 8/10 sposob tenisowy+ przekatna
przekatna
KLASA IV
zagrywka w grze
oceny Dziewczeta Chlopcy
dopuszczajacy 3/10 4/10
dostateczny 5/10 5/10 sposob tenisowy
dobry 6/10 sposob tenisowy 7/10 sposob tenisowy
bardzo dobry 7/10 sposob tenisowy 8/10 sposob tenisowy
celujacy 8/10 sposoOb tenisowy 9/10 sposob tenisowy




KOSZYKOWKA

KLASA |
rzuty z dwutaktu prawa i lewa strona rzuty osobiste
oceny dziewczeta chlopcy w ciagu dziewczeta chlopcy
60 s
dopuszczajacy | 2/10 2 1/10 tech wyk. | 2/10
dostateczny 4/10 4 2/10 3/10
dobry 5/10 5 3/10 4/10
bardzo dobry 7/10 6 4/10 5/10
celujacy 8/10 8 5/10 6/10
KLASA I
rzuty z dwutaktu prawa i lewa strona rzuty osobiste
oceny dziewczeta 60 S chlopcy 60 s dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy | 2 2 2/10 2/10
dostateczny 3 4 3/10 4/10
dobry 4 6 4/10 5/10
bardzo dobry 5 7 5/10 6/10
celujacy 6 7PiL reka 6/10 7/10
KLASA 111
rzuty z dwutaktu prawa i lewa strona rzuty osobiste
oceny dziewczeta 60s chlopcy 60s dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy | 2 3 2/10 2/10
dostateczny 3 4 3/10 3/10
dobry 5 6 4/10 5/10
bardzo dobry 7 8 5/10 6/10
celujacy 6 PiL reka 8PiL reka 6/10 7/10
KLASA IV
rzuty z dwutaktu prawa i lewa strona rzuty osobiste
Oceny dziewczgta 60s chlopcy 60s dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy | 2 3 2/10 2/10
dostateczny 4 5 3/10 4/10
dobry 5 7 4/10 5/10
bardzo dobry 8 6 pilreka 6/10 7/10
celujacy 7PiL reka 9PiL reka 7/10 8/10




GIMNASTYKA

SKOKI ZLOZONE
KLASA |
ocena dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy Skok rozkroczny przez kozta | Skok rozkroczny przez kozta
z podwyzszenia (technika)
dostateczny Skok rozkroczny przez koztaz | Skok rozkroczny przez kozta
podwyzszenia 1 odskoczni odlegto$é od odskoczni
powyzej 1 m
dobry Skok rozkroczny przez kozta | Skok rozkroczny przez kozta
odlegtos¢ od odskoczni do 1m z faza lotu
bardzo dobry Skok rozkroczny przez kozta Skok rozkroczny przez 5 cz.
odleglto$¢ od odskoczni Im Skrzyni
bez fazy lotu
celujgcy Skok rozkroczny przez kozta | Skok rozkroczny przez 5 cz.
z faza lotu skrzyni z fazg lotu
KLASA 11
ocena dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy Skok rozkroczny przez kozta do | Skok rozkroczny przez kozla
Im pow 1 m
dostateczny Skok rozkroczny przez kozta Skok kuczny 4 cz. skrzyni
pow 1m odleglto$¢ odskoczni 1m
dobry Skok kuczny 4 cz. skrzyni Skok kuczny 5 ¢z skrzyni
odlegtos¢ odskoczni 1m
bardzo dobry Skok kuczny 4 cz. skrzyni Skok kuczny 5 cz skrzyni
odlegltos¢ odskoczni 1m odleglos¢ odskoczni powyzej
1m z fazg lotu
celujacy Skok kuczny 5 cz skrzyni Skok rozkroczny 5 cz skrzyni o

odlegtos¢ odskoczni

wzdhuz




KLASA 111

ocena dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy Skok rozkroczny przez kozta Skok kuczny 4 cz. skrzyni
dostateczny Skok kuczny 4 cz. skrzyni Skok kuczny 4 cz. skrzyni
odskocznia do 1m odlegtos¢ odskoczni Im
dobry Skok kuczny 4 cz. skrzyni Skok kuczny 5 ¢z skrzyni
odlegltos¢ odskoczni 1m odlegltos¢ odskoczni 1m
bardzo dobry Skok kuczny 5 cz. skrzyni Skok kuczny 5 cz skrzyni
odlegloé¢ odskoczni do 1m odlegtos¢ odskoczni z fazg lotu
celujacy Skok kuczny 5 cz skrzyni Skok rozkroczny 5 cz skrzyni o
odlegtos¢ odskoczni 1m wzdhuz
faza lotu
KLASA IV
ocena dziewczeta chlopcy
dopuszczajacy jw. Skok kuczny 4 cz. skrzyni
odlegltos¢ odskoczni 1 m
dostateczny jw. Skok kuczny 5 cz. skrzyni
odlegtos¢ odskoczni do Im
dobry jw. Skok kuczny 5 cz. skrzyni
odlegtos¢ odskoczni pow. 1m
bardzo dobry Skok kuczny 5 cz skrzyni Skok kuczny 5 cz. skrzyni
odleglos¢ odskoczni 1m odlegtos¢ odskoczni powyzej z
fazg lotu
celujacy Skok kuczny 5 cz skrzyni

odlegtos¢ odskoczni faza lotu

Skok kuczny 5 cz. skrzynia
ustawiona wzdtuz




Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

PRZEWROTY W PRZOD
Klasa I-1V dziewczeta

PP w przod przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

PP z postawy zasadniczej do postawy
PP z naskoku

PP z przysiadu podpartego do rozkroku
PP z naskoku do rozkroku

PRZWEROTY W TYL
Klasa I-1V — dziewczeta

PT z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
PT z postawy zasadniczej do postawy
PT do potszpagatu
PT do rozkroku
PT o nogach prostych

STANIE NA GLOWIE

Klasa I dziewczeta

znajomos$¢ techniki wykonania i btedéw
stanie na gtowie przy drabinkach z pomoca
stanie na gtowie przy drabinkach samodzielnie
stanie na glowie samodzielnie z asekuracjg

stanie na gtowie samodzielnie



Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

STANIE NA GLOWIE
Klasa I1-1V —dziewczeta

stanie na glowie przy drabinkach z pomoca
stanie na gtowie przy drabinkach z asekuracja
stanie na gtowie samodzielnie z asekuracja
stanie na glowie samodzielnie z matymi bledami
stanie na glowie samodzielnie

PRZEWROTY W PRZOD

Klasa I — chlopcy

PP w przod przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
PP z postawy zasadniczej do postawy
PP z naskoku
PP z przysiadu podpartego do rozkroku

PP z naskoku do rozkroku

Klasa I1-1V - chlopcy
PP w przod przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
PP z postawy zasadniczej do postawy
PP z postawy do rozkroku
PP z naskoku do rozkroku

PP 0 nogach prostych



Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

Dopuszczajacy
Dostateczny
Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

PRZEWROT W TYL
Klasa I-1V chlopcy

PT z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
PT z postawy zasadniczej do postawy
PT do rozkroku
PT o nogach prostych
PT przez stanie na rgkach

STANIE NA GLOWIE

Klasa I- V- chlopcy

stanie na glowie przy drabinkach
stanie na glowie samodzielnie z pomoca
stanie na glowie samodzielnie z asekuracja
stanie na glowie samodzielnie

stanie na gtowie sitowo



TEST POLICYJNY

Klasa I-11

ocena Dziewczeta (czas/min) Chlopcy (czas/min)
dopuszczajacy 1,55 1,47
dostateczny 1,50 1,45
dobry 1,44 1,36
bardzo dobry 1,40 1,25
celujacy ponizej 1,35 ponizej 1,20

TEST POLICYJNY
Klasa Il11-1V

ocena Dziewczgta (czas/min) Chtopcy (czas/min)
dopuszczajacy 1,52 1,47
dostateczny 1,46 1,42
dobry 1,42 1,32
bardzo dobry 1,38 1,22
celujacy ponizej 1,33 ponizej 1,15




LEKKA ATLETYKA

Biegi krotkie i Srednie — dziewczeta

wiek 60m | 100m | 300m | 600 m | 800 m
OCENY
lat | 5| 43|54 |3|]5]4|3|]6|5[4]|3[2]6]|5]4]|3]2
czas czas czas czas czas
14 19,5/10,5|11,6|15,5/16,5/18,5/0,57(1,03|1,11 2,1812,36|2,57 3,10]3,30|4,00
15 |9,4/10,4|11,5|15,2|16,3|18,3/0,55(1,01|1,09 2,1712,34|2,56 3,05|3,2013,48
16 ]9,3]10,3|11,4|15,0|/16,0/18,0/0,54|1,00|1,08|2,08|2,16|2,33|2,55|3,10|2,55|3,02|3,20]|3,42|4,00
17 19,3]10,3|11,4|14,7|15,6/17,5/0,53|0,59|1,07|2,06|2,15|2,32|2,54|3,05|2,50|2,57|3,15|3,36 | 3,55
18 19,3]10,3|11,4|14,6|15,5/17,2/10,53|0,59|1,07|2,06|2,15|2,32|2,53|3,05|2,45|2,53|3,10] 3,30 3,50
19 19,3/10,3|11,4|14,6|15,5|17,2/10,53(0,59|1,07|2,04|2,15|2,32|2,53|3,00|2,40|2,50|3,06 3,25 3,40
Skoki i rzuty — dziewczeta
wiek Skok wzwyz | Skok w dal | Rzut p. palant | Kula 4kg
OCENY
lat | 6] 5 [ 4]3]2] 6 [5]4] 3 |2[5]4] 3 [6]5]4]3] 2
cm cm cm cm
14 115 | 105 | 95 1380 [ 350 | 320 37 |31 ] 25 - -
15 |125| 120 [ 110[100] 85 | 400 [400[370| 340 [300] 40 | 34 | 28 - -
16 [130] 125 [ 115]105]| 90 |420] 410 |380| 350 [310| - | - - | 700|600 | 500 | 400 | 300
17 |130] 125 [ 115[105] 95 [430] 410 [380| 350 [310] - | - - | 750|650 |550 |450| 350
18 |130| 125 |115|105| 95 |430| 410 |380| 350 |310| - | - - /800700600 |500| 400
19 |130| 125 | 115[105] 95 |430] 410 [380| 350 [310] - | - - 850750650550 | 450
12 . minutowy test Coopera
Normy w 12 minutowym biegu ciagglym dla dziewczat w metrach.
Wiek Dop Dst Db Bdb cel
16 1765 1765-2094 2095-2390 2390-2500 >2500
17 1778 1778-2078 2079-2407 2407-2550 >2550
18 1682 1682-2043 2044-2393 2394-2500 >2500
19 1688 1688-2071 2072-2219 2219-2430 >2430




Biegi krotkie , Srednie i dlugie — chlopcy

Wiek 100 m | 1000 m | 2000 m
OCENY
lat | 6 | 5 | 4 ] 3] 2 6 | 5] 4] 3] 2 6 | 5| 4 ] 3 | 2
czas czas czas
14 14,0 115,0(17,0 3,35 (3,50 4,15 - -
15 | 135 | 13,8 |14,7|16,5| 18,5 | 3,20 | 3,30 |3,45| 4,10 | 4,25 - -
16 | 13,0 | 13,5 |14,5|16,0| 18,0 | 3,15 | 3,25 |3,40|4,05| 4,20 | 7,55 | 8,10 | 9,10 | 10,10 | 11,30
17 | 12,8 | 13,2 |14,0{15,5| 17,0 | 3,10 | 3,20 |{3,35|/4,00| 4,15 | 7,50 | 7,58 | 8,50 | 9,45 | 11,10
18 | 12,6 | 13,0 |13,8|14,8| 16,0 | 3,05 | 3,15|3,32|3,55| 4,10 | 7,30 | 7,40 | 8,35 | 9,30 | 11,00
19 | 126 | 12,8 |13,6|14,6| 16,0 | 3,00 | 3,10 |{3,30|3,50 | 4,00 | 7,10 | 7,25 | 8,13 | 9,15 | 10,50
Skoki i rzuty — chlopcy
Wiek Skok wzwyz Skok w dal Rzut p. Kula 5kg
palant
OCENY
lat |6 |5|4|3|2]|6][5]4[3[2][5]4]3] 6|5 [4]3]2
cm cm cm cm
14 125|115|105 425390 | 350 50|40|30 - - -
15 [140|130|120|110|105|470|455|425|385|375|55|45|35 - - -
16 [145/135|125|115|105|500|480|450(410{380| - | - | - | 950 | 800 | 700 |550|450
17 |159|140|130|120|110|510|500|460|420(390| - | - | - |1050| 900 |800 | 650|500
18 [155/145|135|120|110{520|510|470|430{400| - | - | - |1100|1000 |900 | 750|600
19 |155|150(140|120|115|525|510(470(430|410| - | - | - |1150|1050|950 800 | 700
12 . minutowy test Coopera
Normy w 12 minutowym biegu ciggtym dla chlopcow w metrach.
Wiek Dop Dst Db Bdb cel
16 2205 2205-2651 2652-3041 3042-3150 >3150
17 2239 2239-2681 2682-3047 3047-3170 >3170
18 2331 2331-2700 27001-3086 3087-3200 >3200
19 2199 2199-2742 2743-3162 3162-3180 >3180




Dostosowanie wymagan oraz form i metod pracy do indywidualnych potrzeb uczniow
na lekcjach wychowania fizycznego

1.Uczniowie niedoslyszacy:

A. nauczyciel, méwigc do catej klasy, powinien sta¢ w poblizu ucznia zwrocony twarzg w
jego strong, by utatwi¢ uczniowi odczytywanie mowy z jego ust;

B. nalezy mowi¢ do ucznia wyraznie, uzywajac normalnego gtosu i intonacji, unikac
gwaltownych ruchow gtowa czy nadmiernej gestykulacji;

C. nalezy sprawdzi¢ stopien zrozumienia adresowanych polecen i instrukcji i w razie
potrzeby;

D. dostosowanie tempa pracy do mozliwosci ucznia.

2.Uczniowie niedowidzacy:

A. Zwolnienie z zaj¢¢ wychowania fizycznego na podstawie orzeczenia o potrzebie
ksztatcenia specjalnego wydanego przez poradni¢ psychologiczno-pedagogiczng lub
orzeczenia lekarza specjalisty.

3.Uczniowie z nadpobudliwoscia (ADHD)

A. Tacy uczniowie charakteryzujg sie:

a. nadmierng ruchliwoscia,

b. zaburzeniami koncentracji uwagi,

c. gadulstwem lub cigglym powtarzaniem stéw,

d. nieprzewidywalnoscia.

B. Wymagaja:

a. ukierunkowania nadmiernej energii ruchowej,

b. skupienia uwagi na danej czynnosci ze wzgledow bezpieczenstwa,

c. formutowania jasnych 1 krotkich polecen,

d. przypominania obowigzujacych zasad na lekcji,

e. odwracania uwagi dziecka od wtasnej impulsywnosci poprzez wyznaczanie dodatkowych
zadan,

f. akcentowania kazdego sukcesu,

g. na zakonczenie lekcji prowadzenia ¢wiczen wyciszajacych,

h. ustalenia dopuszczalnych form roztadowania napigcia, np. okreslony okrzyk, bieg
wyznaczong trasg, skakanie po materacach, kopanie pitka lub rzuty do celu itp.i.
wzmacniania pozytywnego (chwalenia).

4.Uczniowie ze specyficznymi trudnosciami w nauce

A. Charakteryzujg si¢:

a. zaburzeniami procesu lateralizacji, przez co maja trudnosci w odroznianiu stron, kierunkow
prawy/lewy oraz rak i nog,

b. zaburzeniami koordynacyjno-przestrzennymi, dlatego maja zachwiania rownowagi, lgk
wysokosci, lek przed przyborem, stabo rozwinigta wyobraznig przestrzenna,

c. zaburzeniami percepcji wzrokowej, ktore utrudniajg odréznienie pojec:gora-dot, wyzej-nize
J, W prawo-w lewo,

d. zaburzeniami percepcji stuchowej, ktore zaburzaja rozumienie polecen, gdyz docieraja one
do nich znieksztatcone

B. Wymagaja:

a. stosowania ¢wiczen naprzemianstronnych

b. okazywania im duzo cierpliwosci,



c. stosowania ¢wiczen rownowaznych
d. wydawania prostych polecen
e. doktadnego objasniania polecenia i dokonywania pokazu.

5. Uczniowie z zaburzeniami funkcji stuchowo—jezykowych oraz
wzrokowoprzestrzennych,

integracji percepcyjno-motorycznej i lateralizacji

A. Objawy:

a. mylenie prawej i lewej strony,

b. trudnos$ci z opanowaniem uktadow gimnastycznych (sekwencje ruchowe zorganizowane w
czasie i przestrzeni),

c. trudnosci w bieganiu, ¢wiczeniach rownowaznych,

d. trudno$ci w opanowaniu gier wymagajacych uzycia pitki,

e. nieche¢ do uprawiania sportow wymagajacych dobrego poczucia rownowagi (np. narty,
deskorolka)

B. Formy, metody, sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych

a. Podczas stawiania wymagan uwzglednia¢ trudnos$ci ucznia.

b. W miar¢ mozliwosci pomagac¢, wspiera¢, dodatkowo instruowaé, naprowadzaé, pokazywac
na przyktadzie.

c. Dzieli¢ dane zagania na etapy i zach¢ca¢ do wykonywania ich.

d. Nie zmusza¢ do wykonywania ¢wiczen sprawiajacych uczniowi trudnosci.

e. Dawa¢ wigcej czasu na opanowanie danej umiejetnosci, cierpliwie udzielaé instruktazu.

f. Nie krytykowaé, nie ocenia¢ negatywnie wobec klasy.

g. Podczas oceniania bra¢ przede wszystkim pod uwage stosunek ucznia do przedmiotu, jego
checi, wysitek, przygotowanie do zajec.

h. Wiacza¢ do rywalizacji tylko tam, gdzie uczen ma szanse.

6. Uczniowie niepelnosprawni ruchowo:

A. Czesciowe zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego zgodnie z zaleceniami podanymi
w orzeczeniu lekarza specjalisty.

B. Calkowite zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie orzeczenia lekarza
specjalisty lub orzeczenia o potrzebie ksztalcenia specjalnego wydanego przez poradni¢
psychologiczno-pedagogiczna.

7. Uczniowie z deficytami rozwoju fizycznego, alergicznych, astenikéw i z nadwaga.
A. Uczniowie, ktorzy posiadaja wady postawy tzw. plecy okragle, zwalniani bedg z
nastepujacych ¢wiczen na lekeji:

a. z lezenia tytem tukiem(mostek),

b. z lezenia przodem tukiem(foka),

c. z wszelkiego rodzaju opadéw(¢wiczen na drazkach, porgczach)

B. Uczniowie, ktorzy posiadajg boczne skrzywienie kregostupa zwalniani bedg z
nastepujacych ¢wiczen:

a. skokow,

b. przewrotow,

c. ze stania na rekach,

d. z dZwigania,

e. biegow wytrzymatosciowych.

C. Uczniowie, ktorzy posiadaja znieksztatcenie konczyn dolnych zwalniani bedg z
nastepujacych ¢wiczen:

a. z chodu na zewngtrznych krawedziach stop-dotyczy kolan szpotawych,



b. dlugotrwalego stania,

c. dzwigania duzych ciezarow,

d. zeskokoéw i skokow biernych na twarde podtoze,

e. z duzych rozkrokow w pozycji stojace;.

D. Uczniowie asteniczni zwalniani bedg z nastgpujacych ¢wiczen:

a. z wysitkow o charakterze statycznym,

b. z dlugotrwatych ¢wiczen o charakterze wysitkowym,

c. stosowane bedg ograniczenia w wykonywaniu: zwisow, odporow, wspinania, skokow.

E. Wobec uczniéw alergicznych stosowane beda ograniczenia w wykonywaniu ¢wiczen
powodujacych dusznosci.

F. Wobec ucznidow z nadwagg stosowane beda ograniczenia w wykonywaniu ¢wiczen
wysitkowych statycznych, dynamicznych, skokach.

G. Uczniowie, ktorzy w uzasadnionych przypadkach potwierdzonych przez lekarza (np.
dlugotrwata choroba) nie beda mogli przystapi¢ do sprawdziandéw praktycznych (motoryka,
umiejetnosci ruchowe)otrzymujg zadania alternatywne.

H. Uczniowie, ktorzy nie moga przystapi¢ do sprawdzianéw z przyczyn usprawiedliwionych,
maja obowigzek ich zaliczenia w terminie ustalonym z nauczycielem.

8.0cena uczniow z wychowania fizycznego z trudnosciami edukacyjnymi

A. Wystepujace u uczniow specyficzne trudnosci 1 deficyty rozwojowe sa

podstawa do obnizania wymagan edukacyjnych oraz dostosowania poziomu wiedzy czy
umiejetnosci sprowadzanych do mozliwosci indywidualnych ucznia — zgodnie z opinig
poradni. Oceniajac tych ucznidow bierzemy pod uwagg:

a. Postepy ucznidw i ich psychofizyczne i mozliwosci (efekty pracy a nie popetniane bledy).
b. Wysitek wtozony w usprawnianie si¢ i wywigzywanie si¢ z podejmowanych przez nich
zadan.

¢. Sumiennos¢ 1 aktywnos¢ na lekcjach wychowania fizycznego.

B. Mozna podwyzszy¢ oceng uczniowi, ktdry z réznych powoddéw nie moze realizowa¢ zadan
wynikajacych z programu nauczania pod warunkiem, ze: sumiennie 1 aktywnie uczestniczy na
zaj¢ciach wychowania fizycznego, jak 1 w zajeciach nadobowigzkowych, w miar¢ swoich
mozliwo$ci podnosi swoja sprawno$¢ fizyczng —wykazuje state postepy w usprawnianiu.

9. Praca z uczniem zdolnym na lekcjach wychowania fizycznego jest realizowana
poprzez:

A. Formutowanie zadan w taki sposob, aby miaty optymalny poziom trudnosci i motywowaty
ucznia dzigki odpowiednio wprowadzonej ocenie.

B. Stosowanie odpowiednich metod, dzigki ktérym opanowanie konkretnych umiejegtnosci
nastapi w najkrotszym czasie tj.:

a. metoda syntetyczna (catosciowa) —nauczanie ¢wiczenia w catosci bez naruszania
zasadniczego schematu ruchu. Pokazanie ruchu w calosci bez dzielenia go na elementy
skladowe,

b. metoda stawiania dodatkowych zadan,

c. metoda treningowa (realizowana na zajeciach SKS) — dostosowana do rozwoju dzieci

i mlodziezy oraz ich indywidualnego zaawansowania w treningu sportowym, zgodnie

z wytycznymi teorii sportu i metodyki WF.

d. metoda kreatywna (tworcza) np. problemowa,

e. metoda kierowania samowychowaniem — przyblizanie wychowankowi celow i ideatow
pracy nad soba, stymulowanie wychowanka do realizacji okreslonego programu pracy nad
sobg, przyswajanie przez wychowanka odpowiednich technik pracy nad soba, poznawanie
réznych sposobow wplywania na wlasny rozwoj przez stawianie sobie okreslonych celow,



ukazywanie wychowankowi roznych technik regularnej samokontroli i samooceny; wdrazanie
wychowanka do $wiadomego ¢wiczenia si¢, opanowania pozadanych dyspozycji.



