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|. Systematyczny i aktywny udzial w lekcji (przygotowanie si¢ do zajec
i zaangazowanie w przebieg lekcji)

Przygotowanie ucznia do lekcji wyraza si¢ przez posiadanie odpowiedniego ubioru (strdj sportowy
I obuwie ustalone na pierwszej lekcji kazdego nowego roku szkolnego), zdjecie wszelkiej bizuterii i
upiecie dtugich wlosow (bezpieczenstwo ¢wiczacego oraz 0sob wspotéwiczacych).

Zaangazowanie w przebieg lekcji wyraza si¢ przez aktywny udzial we wszystkich dziataniach i

zadaniach realizowanych w czasie zaje¢ oraz zwigzanych z ich organizacja ( w tym takze
przygotowanie i odniesienie potrzebnego sprzetu sportowego, przyborow 1 przyrzadoéw).
Wykonywaniem ¢wiczen w sposob zblizony do maksymalnych swoich mozliwos$ci. Inwencjg tworcza.
Wykorzystaniem zdobytej wiedzy i umiejetnosci w praktycznym dziataniu. Udzialem w formach
wspotzawodnictwa, rywalizacji 1 rozgrywek sportowych zastosowanych podczas zajg¢. Stosowaniem
przyjetych zasad, przepisow i regulamindéw. Zdyscyplinowaniem.

Wyzej wymienionych warunkéw nie spelnia uczen, ktory opuszcza lekcje (brak
systematycznos$ci). Jest nieprzygotowany do zaj¢¢ (zglasza brak stroju). Nie bierze czynnego udziatu
w lekcji 1 jej organizacji. Wykonuje ¢wiczenia ponizej swoich mozliwosci, w sposob niedbaty lub
zagrazajacy bezpieczenstwu swojemu badz innych ¢wiczacych. Odmawia wykonania ¢wiczen lub
zadan bez podjgcia proby 1 wyjasnienia lub usprawiedliwienia. Swoim zachowaniem dezorganizuje
prace nauczyciela oraz wspotéwiczacych. Lamie lub nie stosuje przyjetych zasad, przepisow lub
regulaminow.  Wykazuje lekcewazacy stosunek do obowigzkow wynikajacych ze specyfiki
przedmiotu.

Uczen raz w miesiacu (najpozniej do 10 dnia nast¢pnego miesiaca) otrzymuje ocen¢ biezaca
za systematyczny i aktywny udzial w lekcji wg nastepujacych zasad:

Bardzo dobry — 100% lub brak aktywnego uczestnictwa w 1 zajgciach w miesigcu (cyklu ok.10
lekcji).

Dobry - brak aktywnego uczestnictwa w 2 lub 3 zajeciach w miesigcu (cyklu ok.10 lekcji).

Dostateczny — brak aktywnego uczestnictwa w 4 lub5 zaj¢ciach w miesigcu(cyklu ok.10 lekcji)

Dopuszczajacy — brak aktywnego uczestnictwa w6 lub7 zajgciach w miesigcu(cyklu ok.10 lekcji)

Uwagi:

= Na oceng nie wplywa brak aktywnego udzialu w lekcji z powodu :
a. nieobecnosci, jezeli uczen uczestniczyl w innych zajeciach organizowanych przez
szkote (olimpiady, konkursy, wycieczki, zawody, wystepy itp.)
b. nieobecnosci udokumentowanej zaswiadczeniem lekarskim (choroby)



c. przeciwwskazan lekarskich (krotkoterminowe zwolnienie z ¢wiczen na lekcji)
d. szczegblnych przypadkow losowych.
= Uczen nie otrzymuje oceny za aktywny udziat w lekcji, jezeli nieobecno$¢ spowodowana
choroba lub zwolnienie lekarskie z ¢wiczen obejmuje 50% lub wigcej zajg¢ przypadajacych na
dany miesigc. W dzienniku elektronicznym zostanie uzyty znak ,,0”, opatrzony odpowiednim
komentarzem i nie ma on wplywu na ocen¢ $rodroczng i roczna.
* Dopuszcza si¢ jedno w ciagu roku szkolnego nieprzygotowanie do lekcji (brak stroju) bez
konsekwencji. Kazde nastepne nieprzygotowanie do lekcji ( brak stroju) obniza ocene za
aktywny udzial w lekcji o jeden stopien.

1. Osiagniecia (umiejetnosci)

1. Znajomo$¢ zasad ,, zdrowego stylu zycia”.
2. Doboér i wykonanie kilku ¢wiczen kompensacyjno — korekcyjnych zapobiegajacych
wystepowaniu okreslonej wady postawy ze szczegolnym uwzglednieniem wilasnych potrzeb.

Ocena celujaca — uczen potrafi wybrac i bezblednie wykonac wiele ¢wiczen kompensacyjno
— korekcyjnych zapobiegajacych wystgpowaniu okreslonej wady postawy oraz
uzywajac terminologii wykraczajacej poza program uzasadni¢ swoj wybor.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi wybra¢ i bezblgdnie wykona¢ kilka ¢wiczen
kompensacyjno — korekcyjnych zapobiegajacych wystepowaniu okreslonej wady
postawy oraz w sposob rzeczowy uzasadni¢ swoj wybor.

Ocena dobra — uczen potrafi w sposob prawidlowy wybra¢ i wykona¢ co najmniej po dwa
¢wiczenia kompensacyjno — korekcyjne zapobiegajace wystepowaniu okreslonej wady
postawy oraz potrafi w prosty sposob uzasadni¢ swdj wybor .

Ocena dostateczna — uczen potrafi wybra¢ i wykona¢ co najmniej po jednym ¢wiczeniu
kompensacyjno — korekcyjnym zapobiegajagcym wystepowaniu okreslonej wady
postawy (wystepuja bledy w zakresie terminologii lub estetyki ruchu). Uczen nie
zawsze potrafi w prosty sposob uzasadni¢ swdj wybor.

Ocena dopuszczajaca — uczen potrafi samodzielnie lub z pomoca nauczyciela wybraé i
wykona¢ co najmniej po jednym ¢Ewiczeniu kompensacyjno — korekcyjnym
zapobiegajacym wystepowaniu okre$lonej wady postawy (wystepuja bledy w
terminologii, wykonaniu lub doborze drugiego z ¢wiczen). Uczen nie umie
samodzielnie uzasadni¢ swojego wyboru, jednak potrafi uzasadni¢ wybdr z pomoca
nauczyciela.

3. Przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, umiejetnos¢ organizacji aktywnego
wypoczynku w czasie wolnym dla siebie i innych oséb:

» Przygotowanie i prowadzenie fragmentu lub calych zaje¢ w preferowanej formie ruchu lub
dyscyplinie sportowej, uczen otrzymuje oceng biezqcg bardzo dobrg lub celujgcg.
» Organizacja i przeprowadzenie jednej z gier i zabaw, gier rekreacyjnych lub sportowych.

Ocena bardzo dobra — uczen prawidtowo wybiera miejsce i oznacza boisko, pole do zabawy,
w sposob krotki 1 zrozumialy objasnia reguly, przepisy gry/zabawy, potrafi je
zmodyfikowa¢ (dostosowaé) do wieku, sprawnosci 1 umiejetnosci oraz liczby
uczestnikow. Korzysta z potrzebnych przyborow. Prawidlowo kontroluje/sedziuje



przebieg gry/zabawy. Potrafi zainteresowaé uczestnikow. Motywuje uczestnikow
stosujgc okreslony system punktacji lub wybrany przez siebie system nagrod 1 kar.
Zwraca uwagg na bezpieczenstwo uczestnikow.

Ocena dobra — uczen popelnia drobne btedy przy wyborze miejsca i oznaczeniu boiska, pola
do zabawy. Zbyt dlugo lub nie zawsze zrozumiale objasnia reguly, przepisy
gry/zabawy, lecz potrafi je zmodyfikowaé (dostosowacé) do wieku, sprawnos$ci i
umiejetnosci oraz liczby uczestnikow. Wykorzystuje potrzebne przybory. Z drobnymi
btedami kontroluje/sedziuje przebieg gry/zabawy. Potrafi zainteresowac¢ uczestnikow.
W miar¢ poprawnie stosuje okreslony system punktacji lub wybrany przez siebie
system nagrod i1 kar. Zwraca uwage na bezpieczenstwo uczestnikow.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy przy wyborze miejsca i oznaczeniu boiska, pola do
zabawy. Dhugo lub nie zawsze zrozumiale objasnia reguly, przepisy gry/zabawy, lecz
potrafi je zmodyfikowa¢ (dostosowac) do wieku, sprawnosci 1 umiejetnosci oraz liczby
uczestnikow. Stosuje potrzebne przybory. Z bledami kontroluje/s¢dziuje przebieg
gry/zabawy. W miar¢ poprawnie stosuje okreslony system punktacji lub wybrany przez
siebie system nagrdd i kar. Nie zawsze zwraca uwage na bezpieczenstwo uczestnikow.

Ocena dopuszczajaca — uczen ma problemy z samodzielng organizacja i przeprowadzeniem
gry/zabawy jednak jest w stanie wykona¢ zadanie z pomocg nauczyciela lub innego
ucznia.

. Wykonanie podstawowych elementoéw technicznych (¢wiczen) z gimnastyki, lekkiej atletyki,
dwoch gier zespolowych:

4.1 GIMNASTYKA

Przewidywane sprawdziany:

*  Przewroty w przod i w tyl z roznych pozycji wyjsciowych (np. ze stania na RR) do roznych
pozycji koncowych.

*  Ukiady ¢wiczen gimnastycznych.

Ocena celujaca — uczen wykonuje ¢wiczenie wzorowa technika, dynamicznie, plynnie i
estetycznie. Stosuje postawe¢ zasadnicza, wymagane pozycje (wyjsciowa i koncows),
ceche gimnastyczng.

Ocena bardzo dobra —uczen wykonuje ¢wiczenie prawidtowa technika, dynamicznie, ptynnie
1 estetycznie. Stosuje postawe zasadniczg, wymagane pozycje (wyjsciowa i koncows),
ceche gimnastyczng.

Ocena dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie starannie. Wystepuja drobne btedy w technice,
estetyce lub ptynnosci ruchu. Uczniowi zdarza si¢ pomina¢ lub zapomnie¢ o stosowaniu
postawy zasadniczej, = wymaganych pozycji (wyjsciowej 1 koncowej), cechy
gimnastycznej.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje ¢wiczenie z blgdami w technice, w estetyce, w tempie
lub ptynnosci ruchu. Nie zachowuje odpowiedniej sylwetki. Pomija lub nie stosuje
postawy zasadniczej, = wymaganych pozycji (wyjsciowej 1 koncowej), cechy
gimnastycznej.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub z
pomoca nauczyciela. Ruch jest uproszczony.



Dostosowanie wymagan edukacyjnych do indywidualnych potrzeb rozwojowych oraz
mozliwosci psychofizycznych, a takze zdrowotnych ucznia na podstawie stosownych
opinii i zaswiadczen lekarskich:

% Wydhuzenie czasu potrzebnego na opanowanie ¢wiczenia.

% Mozliwo$¢ wykonania sprawdzianu w pozniejszym terminie.

» Pomoc nauczyciela lub innego ¢wiczacego w wykonaniu ¢wiczenia.

o
*
o
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o
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Zwolnienie z wykonywania ¢wiczenia lub niektérych jego elementow.

» Uczen posiadajacy opini¢ lekarza o ograniczonych mozliwosciach wykonywania lub

przeciwwskazaniach do wykonywania ¢wiczen (w trakcie zaje¢ przeznaczonych na
nauke i1 doskonalenie ¢wiczen zwinno$ciowo — akrobatycznych dla pozostatych
uczniow) przygotowuje krotki uktad ruchowy oparty na: ¢wiczeniach ksztattujacych,
krokach tanecznych, krokach zaczerpnigtych z r6znych form fitness np.; dostosowany
do indywidualnych mozliwos$ci; najlepiej do wybranej przez siebie muzyki. W
kolejnym semestrze uczen opracowuje krotki uktad ruchowy z przyborem
gimnastycznym wybranym z posrdd: skakanka, pitka gimnastyczna, obrecz
gimnastyczna, wstazka gimnastyczna.

Ocena celujaca — Uczen opracowat uklad bardzo ciekawy choreograficznie. Wykonuje uktad

ptynnie 1 estetycznie, w tempie (rytmie) dostosowanym do wybranej muzyki. Uczen
stosuje ciekawe przej$cia i polaczenia ruchow, prawidtowe postawy, pozycje oraz
cech¢ gimnastyczng. Uczen wykorzystuje przestrzen. Wszystkie ruchy sa precyzyjne i
staranne. W uktadzie z przyborem precyzyjnie wykonat trudne elementy (np. wyrzut,

chwyt).

Ocena bardzo dobra — Uczen opracowat i wykonuje uktad plynnie i estetycznie, w tempie

(rytmie) dostosowanym do wybranej muzyki. Uczen stosuje rdzne przejscia i
polaczenia ruchow, prawidlowe postawy, pozycje oraz ceche gimnastyczng. Uczen
umiejetnie wykorzystuje przestrzen. Wszystkie ruchy sg staranne.

W ukladzie z przyborem : uczen prawidtowo stosuje i eksponuje przybor, sprawnie si¢
nim postuguje.

Ocena dobra — Uczen opracowat uktad i stara si¢ wykonaé go poprawnie. Wystepuja drobne

btedy w plynnosci i estetyce lub w tempie (rytmie) dostosowanym do wybranej
muzyki. Uczen stosuje przejScia i potaczenia ruchéw, jednak dostrzega si¢ braki w ich
ptynnosci. Uczen nie zawsze stosuje prawidtowe postawy, pozycje oraz ceche
gimnastyczng. Do wykonania uktadu wykorzystuje matg przestrzen. Wszystkie ruchy
s3 poprawne.

W uktadzie z przyborem : uczeh prawidlowo stosuje przybdr, poprawnie si¢ nim
postuguje, lecz zbyt mato go eksponuje.

Ocena dostateczna — Uczen opracowal uktad bardzo prosty lub zbyt krotki. Wystepujg bledy

w  plynnosci  przej$S¢ 1 polaczen ruchow, w estetyce lub w tempie (rytmie)
dostosowanym do wybranej muzyki. Uczen zapomina o stosowaniu prawidtowych
postaw, pozycji oraz cechy gimnastycznej. Do wykonania uktadu wykorzystuje zbyt
malg przestrzen lub uktad jest zbyt statyczny. Ruchy sa poprawne lecz nie staranne. W
uktadzie z przyborem : uczen stosuje przybor, jednak ma problemy z jego
opanowaniem.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub z

pomoca nauczyciela.

4.2 LEKKA ATLETYKA - atletyka terenowa



Przewidywane sprawdziany:

O Marszobieg — sprawdzian trwa 20 min. Uczerr samodzielnie decyduje o zmianie

intensywnosci (bieg —marsz, trucht - marsz), dostosowujgc wysitek do wlasnych mozliwosci.

Ocena celujaca — uczen w ciggu 20 min. prawidtowo zmienia intensywnos¢ wysitku stosujac
dwie formy poruszania si¢ bieg i marsz w odpowiednim tempie i proporcjach.
Utrzymuje wilasciwg sylwetke , ustawienie i prace ramion podczas biegu 1 marszu.
Marsz jest sprezysty, dynamiczny i szybki.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi w ciggu 20 min. dostosowac intensywno$¢ wysitku do
wlasnych mozliwosci, stosujagc formy poruszania si¢ bieg — marsz lub trucht — marsz w
prawidtowym tempie i proporcjach. Stara si¢ utrzymac wlasciwg sylwetke , ustawienie
i prace ramion podczas biegu i marszu. Marsz jest dynamiczny.

Ocena dobra — uczen stara si¢ w ciggu 20 min. dostosowac¢ intensywno$¢ wysitku do wlasnych
mozliwosci, stosujac formy poruszania si¢ trucht — marsz, jednak widoczne
sa btedy w proporcjach (marsz dluzszy niz trucht) i tempie (marsz ma charakter
spaceru). Wystepuja drobne btedy w technice: sylwetka, ustawienie i praca ramion
podczas biegu i marszu.

Ocena dostateczna — uczen w ciggu 20 min. ma problemy z dostosowaniem intensywnosci

wysitku do wlasnych mozliwosci, stosujac formy poruszania si¢ trucht — marsz ze znaczng

przewaga marszu czgsto przejawiajacego charakter spaceru. Wystepuja btedy w technice:
sylwetka, ustawienie i praca ramion podczas biegu i marszu. Ocena dopuszczajaca — uczen
podejmuje probe wykonania sprawdzianu.

Dostosowanie wymagan edukacyjnych do indywidualnych potrzeb rozwojowych oraz
mozliwosci psychofizycznych, a takze zdrowotnych ucznia na podstawie stosownych
opinii i zaswiadczen lekarskich:
% Uczen posiadajacy opini¢ lekarza o ograniczonych mozliwosciach wykonywania
intensywnego wysitku lub przeciwwskazaniach do wykonywania ¢wiczen biegowych:
wykonuje sprawdzian stosujac form¢ poruszania si¢ marsz w tempie zmiennym,
dostosowanym do wtasnych mozliwosci.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi w ciggu 20 min. dostosowa¢ intensywnos¢ wysitku do
wlasnych mozliwosci, stosujac forme poruszania si¢ marsz w tempie zmiennym. Stara
si¢ utrzymac wlasciwg sylwetke , ustawienie 1 pracg ramion podczas marszu.

Ocena dobra — uczen stara si¢ w ciggu 20 min. dostosowac¢ intensywno$¢ wysitku do wlasnych
mozliwosci, stosujac forme poruszania si¢ marsz w tempie zmiennym. Wystepuja
drobne bledy w technice: sylwetka, ustawienie 1 praca ramion podczas marszu.

Ocena dostateczna — uczen w ciggu 20 min. ma problemy z dostosowaniem intensywnosci
wysitku do wlasnych mozliwosci, stosujac forme poruszania si¢ marsz. Wystepuja
btedy w technice: sylwetka, ustawienie i praca ramion podczas marszu.

Ocena dopuszczajgca — uczen podejmuje probe wykonania sprawdzianu stosujac forme
poruszania si¢ marsz.

4.3 GRY ZESPOLOWE
Przewidywane sprawdziany:
SIATKOWKA



Wystawienie pitki na skrzydto przed siebie.
Sprawdzian polega na wykonaniu pieciu wysokich wystaw pitki na skrzydlo przed siebie
poprawng technikq.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 5/5 wystaw pitki poprawnych technicznie.
Ocena dobra — uczen wykonuje 4/5 wystaw pitki poprawnych technicznie.
Ocena dostateczna — uczen wykonuje 3/5 wystaw pitki poprawnych technicznie.

Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje co najmniej 1/5 wystawe pitki poprawna
technicznie.

Zbicie pitki z wystawy wspotéwiczgcego.
Sprawdzian polega na wykonaniu pieciu zbi¢ pitki poprawng technikq.

Ocena celujaca — uczen wykonuje 5/5 dynamicznych zbi¢ pitki wzorowa technika.
Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 4/5 zbi¢ pitki poprawna technika.

Ocena dobra — uczen wykonuje 3/5 zbi¢ pitki, popetnia drobne btedy techniczne.
Ocena dostateczna — uczen wykonuje 2/5 zbi¢ pitki, popetnia btedy techniczne.
Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje 1/5 zbicie pitki, popetnia btgdy techniczne.

Przyjecie zagrywki.
Sprawdzian polega na wykonaniu pieciu przyjec zagrywki poprawng technikg.

Ocena celujgca — uczen wykonuje 5/5 odbioréw zagrywki wzorowa technika, z nagraniem
w okreslone miejsce..

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 4/5 odbiory zagrywki poprawng technika.

Ocena dobra — uczen wykonuje 3/5 odbiory zagrywki popeinia drobne btgdy techniczne.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje 2/5 odbiory zagrywki, popetnia btedy techniczne.

Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje 1/5 odbidr zagrywki, popelnia btedy techniczne.

KOSZYKOWKA

Zastawienie i zbiorka pitki z tablicy.
Cwiczqcy wykonuje dwie préby

Ocena bardzo dobra — uczen w odpowiednim tempie i poprawnie technicznie wykonany
zastawienie zakonczone zbiorka pitki z tablicy.

Ocena dobra — uczen wykonuje zastawienie lecz bez wykonania zbiorki pitki z tablicy.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy w zastawieniu i zbiorce pitki z tablicy. Ocena

dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania zadania.

Rzut z biegu po podaniu i po koztowaniu.



Ocena celujaca — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), wszystkie elementy wykonane
wzorowg technika, skuteczne (celne) rzuty

Ocena bardzo dobra — wlasciwe tempo, wszystkie elementy wykonane poprawng
technika, skuteczne (celne) rzuty

Ocena dobra — wlasciwe dynamiczne tempo, dopuszczalne drobne btedy techniczne lub
niecelny rzut lecz w obrgbie kosza

Ocena dostateczna — tempo $rednie, dopuszczalne bledy techniczne i niecelne rzuty

Ocena dopuszczajaca — tempo wolne, niezdarno$¢ ruchéw, duza liczba bledow
technicznych

PILKA RECZNA

O Rzut po przeskoku.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych btedéw technicznych. Doskonale panuje
nad pitka. Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie,
zgodnie z przepisami. Skuteczny rzut.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetnia zadnych btedéw technicznych. Bardzo dobrze
panuje nad pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie, zgodnie z
przepisami. Skuteczny rzut.

Ocena dobra — uczen popetia drobne btedy techniczne. Dobrze panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie ptynnie w niezbyt szybkim tempie lecz zgodnie z
przepisami. Rzut stabszy lecz skuteczny.

Ocena dostateczna — uczen popelnia btedy techniczne. Panuje nad pitkg w sposob
dostateczny. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie, z
naruszeniem przepisOw gry. Staby nie skuteczny rzyt.

Ocena dopuszczajaca — uczen popetnia wiele btedéw technicznych. Nie panuje nad
pitka. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, chaotycznie jednak stara si¢, wie na
czym polega btad lub jaki przepis gry jest tamany.

PILKA NOZNA

1. Prowadzenie pitki podeszwg przodem i tylem obiema NN (na zmiang).
2. Zonglerka pitkg poruszajac sie w przod.
3. Dowolny strzal na bramke stabsza noga.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych btedow technicznych. Doskonale panuje
nad pitka. Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie. Ocena
bardzo dobra — uczen nie popetia zadnych btgdow technicznych. Bardzo dobrze panuje
nad pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie Ocena dobra — uczen popetia
drobne btedy techniczne. Dobrze panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie plynnie w niezbyt szybkim tempie.
Ocena dostateczna — uczen popelnia btedy techniczne. Panuje nad pitka w sposob
dostateczny, niektdre podania sg niecelne. Wykonuje zadanie w wolnym tempie,

niezbyt ptynnie.



Ocena dopuszczajaca — uczen popetnia wiele btedow technicznych. Nie panuje nad
pitka, wigkszos¢ podan jest niedoktadna. Wykonuje zadanie w wolnym tempie,
chaotycznie.

= Nauczyciel moze zmieni¢ proponowane rodzaje sprawdzianow umiejetnosci po
przedstawieniu uczniom wymagan edukacyjnych na poszczegolne oceny dla
zmienionego lub zmodyfikowanego sprawdzianu.

= W sprawdzianach umiejetnosci pod uwage brany jest takze wysilek jaki uczen
wlozyl w stosunku do swoich mozliwosci po to, by jego wyniki byly jak
najlepsze.

=  We wszystkich sprawdzianach umiejetnosci ocene niedostateczng otrzymuje
uczen, ktory nie podejmuje si¢ wykonania ¢wiczenia bez zadnego
usprawiedliwienia.

* Uczen nieobecny lub nie¢wiczacy na zajeciach, na ktorych oceniane sa
umiejetnosci, zobowiazany jest przystapi¢ do sprawdzianu w najblizszym
mozliwym do wykonania go terminie, najpézniej na tydzien przed ustaleniem
przewidywanej oceny Srodrocznej lub rocznej. Uczen, ktory nie przystapi do
sprawdzianu w w/w terminie, bez stosownego usprawiedliwienia, otrzymuje
ocen¢ niedostateczng z tego sprawdzianu.

WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE

Uczen otrzymuje ocen¢ za szczegllne zaangazowanie we wspolzawodnictwie
sportowym lub wygranie rywalizacji, indywidualnie lub zespotowo

Przy ocenianiu grupowym wszyscy cztonkowie zespotu otrzymuja podobna ocene,
jednak zalezng réwniez od indywidualnego wktadu pracy, talentu, umiejetnosci i sprawnosci.

AEROBIK, FITNESS

Uczen otrzymuje oceng¢ za przygotowanie i prezentacj¢ uktadu aerobiku oraz innych
nowych lub zmodyfikowanych form fitness.

Ocena celujgca — uczen potrafi zaprezentowac i przeprowadzi¢ wlasny uktad choreograficzny
¢wiczen fitness przy muzyce z grupa ¢wiczacych.

Ocena bardzo dobra — wuczen potrafi przeprowadzi¢ z grupg ¢wiczacych — uktad
choreograficzny z muzyka.

Ocena dobra — uczen potrafi potaczy¢ ¢wiczenia w prosty uklad choreograficzny z muzyka.

Ocena dostateczna — uczen potrafi potaczy¢ ¢wiczenia w prosty uktad choreograficzny bez
muzyki.

Ocena dopuszczajaca — uczen potrafi zaprezentowac¢ przyktady ¢wiczen wzmacniajacych,
rozciaggajacych, uspakajajacych, relaksacyjnych, aerobowych.



5 Organizacja i1 sedziowanie wewnatrz klasowych lub szkolnych zawodéw w wybranej zespolowej
grze sportowej.

I11.  Postepy

1. Postgp w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych
klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami 1 predyspozycjami sprawdzany jest na

biezagco w formie réznego rodzaju zadan kontrolnych.
2. Postgp sprawnosci:
Ocena za postep sprawnosci: (ma wplyw na podniesienie oceny, natomiast jego brak nie

moze wplywa¢ na jej obnizenie
Przez postep sprawnosci fizycznej rozumie si¢ poprawe wynikéw w przynajmniej dwoch
probach bez obnizenia wynikdw pozostatych prob, lub utrzymanie wynikdéw na tym
Samym poziomie zblizonym do maksymalnych mozliwosci ucznia.

Badane zdolnos$ci motoryczne:

1) Wytrzymatos¢ — Test Coopera.

TEST COOPERA
OCENA | WYBITNIE | BARDZO DOBRZE | PRZECIETNIE | ZLE/SLABO BARDZO
PLEC DOBRZE ZLE
WIEK
K 15-16 2500 +m | 2499 -2100 | 2099 -2000 | 1999 - 1700 1699 -1600 1599 -m
K 17-20 2800+m | 2799-2300 | 2299-2100 | 2099 - 1800 1799 - 1700 1600 - m
M 15-16 3000+m | 2999 -2800 | 2799 -2500 | 2499 - 2300 2299 - 2200 2199 -m
M 17-20 3200+m | 3199-3000 | 2999-2700 | 2699 - 2500 2499 - 2400 2299 -m
2) Szybkos¢ i zwinnos¢ — bieg po kopercie 5x3 m .
KOPERTA
OCENA
PLEC WYBITNIE | BARDZO DOBRZE | PRZECIETNIE | ZLE/SLABO | BARDZO
WIEK DOBRZE ILE
K 16 -19 21,99 - 22,00 23,49 [ 23,50 - 24,99 | 25,00 26,49 | 26,50 —27,99 28,00 +
M 16 -19 20,99 - 21,00 —22,49 | 22,50 - 23,49 | 23,50 -24,99 | 25.00 25,99 26,00 +




3) Moc - skok w dal z miejsca.

SKOK W DAL Z MIEJSCA

OCKNA | WYBITNIE | BARDZO DOBRZE | PRZECIETNIE | ZLE/SLABO BARDZO
PLEC DOBRZE 7LE
WIEK
K 15-16 246 +m 245 -211 210 - 166 165 - 126 125 -91 90 -m
K 17-20 241 +m 240 - 211 210-171 170 - 131 130 - 96 95 -m
15-16 290 +m 289 - 260 259 - 220 219 - 180 179 - 140 139 -m
17 - 20 300 + m 299 - 270 269 - 230 229 - 190 189 - 150 149 - m

4) Sita — sita mm brzucha — z lezenia tytlem ( NN ugigte w kolanach, RR z pitkg lekarskg nad gtowa)
przejscie do siadu i powrdt do lezenia, w ciggu 30 sekund.

SIADY Z LEZENIA

OCENA
WYBITNIE | BARDZO DOBRZE | PRZECIETNIE | ZLE/SLABO | BARDZO
K 16 -20 36+ 35-30 29 -21 20-12 11-6 4 -
M 17-20 40 + 39-31 30-22 21- 14 13-7 6 -

IV. Aktywno$¢ fizyczna

1. Uczen ktory bierze udzial w zajeciach pozalekcyjnych 1 nadobowigzkowych otrzymuje na
koniec semestru ocen¢ czastkowa odpowiednig do zaangazowania w tych zajeciach:

dobra , bardzo dobra lub celujaca.

2. Uczen bioragcy udzial w zawodach szkolnych i migdzyszkolnych otrzymuje ocene biezaca

odpowiednig do zaangazowania i efektow: dobra, bardzo dobra lub celujaca.

3. Uczen trenujacy lub podejmujacy aktywno$¢ fizyczng w klubie, sekcji lub innej
organizacji, po udokumentowaniu (przedstawienie stosownych zaswiadczen, dyplomow,
sprawozdan, notatek prasowych itp.) otrzymuje ocen¢ odpowiednig do zaangazowania i
efektow: dobra, bardzo dobra lub celujaca.

V. Wiadomosci
Oprocz w/w osiagnie¢ uczen ma zdoby¢ okreslony zasob wiedzy, posiadanie ktorej

nauczyciel powinien sprawdzi¢ w wybrany przez siebie sposéb




sprawdzanie zdobytych wiadomosci w dziataniu praktycznym,
prowadzenie rozgrzewki lub innego fragmentu lekcji,
sedziowanie,

obserwacje,

formy pisemne: kartkdwki, referaty, pisemne prace domowe.



