Wymagania edukacyjne z wychowania fizyCzneqo zostalty opracowane
na podstawie Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 roku
w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla szkolty podstawowej (Dz. U. poz.
356 oraz z 2018 r. poz. 1679), Sa zgodne z podstawg programowg oraz programem nauczania
,» Rusz si¢ cztowieku” Urszuli Kierczak dla klas IV-VIII szko6t podstawowych.

KLASAV i VI

LEKKOATLETYKA

Sprawdziany lekkoatletyczne: bieg na 60 m, bieg na 600 m/1000 m oraz rzut pitkg lekarska
wykonujemy w miar¢ mozliwosci 2 razy w roku ( jesienig i wiosng). Uzyskany wynik
podczas sprawdzianu jesiennego stuzy diagnozie i okresleniu poziomu sprawno$ci uczniow.
Ze sprawdzianu wystawiana jest ,,nota”, ktéra nie jest uwzgledniana przy wystawianiu oceny
za pierwszy okres. Wynik ze sprawdzianu wiosennego okresla przyrost umiejetnosci i wktad
pracy ucznia na lekcjach. W tym przypadku wystawiana jest ocena zgodnie z normami
zamieszczonymi w tabeli (jezeli uczen poprawit sSWOj wynik
w stosunku do sprawdzianu jesiennego, ale nadal miesci si¢ on w tym samym przedziale
oceny, otrzymuje on oceng O jeden wyzsza, jezeli natomiast wynikiem awansowat
do wyzszego przedziatu, otrzymuje ocen¢ adekwatng do przedzialu z ,,+7; jezeli uzyskat
wynik stabszy, otrzymuje oceng z ,, —").

Bieg na 60 m dziewczat i chlopcow*
Bieg na 600m dziewczeta i 1000m chlopcow™
Rzut pitka lekarska w tyl za glowe - 2 kg dziewczeta i 3 kg chlopey*
Rzut pileczka palantowa z rozbiegu dziewczeta i chlopcy*
5. Skok w dal z rozbiegu dziewczeta i chlopcy — odbicie ze strefy*
*poziom sprawnos$ci/ocena uzalezniony od wieku dziecka, umieszczony w tabeli ponize;j:

Hobdhde

oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystgpienia do sprawdzianu

Bieg na 60 m dziewczeta

Niedosta
teczny

Wiek Celujacy B.dobry Dobry  Dostateczny Dopuszczajacy

10 lat 10,3 10,7 11,3 11,9 12,5

11 lat 10,0 10,5 11,1 11,7 12,3
12 lat 9,7 10,1 10,7 11,3 11,9


https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegladarka.asp?qdatprz=01-07-2020&qindid=4228&qindrodzaj=20&qprodzaj=0&qprok=2018&qpnr=1679&qppozycja=1679

Bieg na 60 m chlopcy

Niedost
ateczny

Wiek Celujacy B. Dobry Dobry Dostateczny Dopuszczajacy

10 lat 10,1 10,3 10,9 11,5 12,1

11 lat 9,9 10,1 10,7 11,3 11,9
12 lat 9,5 9,7 10,3 10,9 11,5

Rzut pilka lekarska w tyl za glowe dziewczeta

Wiek Celujacy B.Dobry Dobry Dostateczny Dopuszczajacy :tfcdz??;
10 lat 5,10 4,50 3,90 3,30 2,70
11 lat 5,80 5,20 4,60 4,00 3,40
12 lat 6,50 5,80 5,20 4,60 4,00

Rzut pilka lekarska w tyl za glowe chlopcy

Wiek Celujacy B. Dobry Dobry Dostateczn Dopuszczajacy iedostat
y eczny
10 lat 5,20 4,30 3,90 3,50 3,10
11 lat 5,60 4,80 4,30 3,80 3,30
12 lat 6,50 5,60 5,10 4,80 4,10

Bieg na 600 m dziewczeta

. Dostateczn Niedostate
Wiek Celujacy B. Dobry y Dopuszczajacy .

10 lat 2:34 2:43 2:58 3:13 3:28
11 lat 2:33 2:43 2:57 3:13 3:28
2:28 2:35 2:50 3:05 3:20

Bieg na 1000 m chlopcy

Dostateczn Niedostate

Wiek Celujacy B. Dobry v Dopuszczajacy S

10 lat 4:10 4:23 4:35 4:37 5:00

11 lat 4:04 4:17 4:28 4:39 4:50
12 lat 3:50 3:59 4:11 4:23 4:35



Skok w dal z rozbiegu dziewczeta

Dostateczn Niedostate

Wiek Celujacy B. Dobry v Dopuszczajacy —

10 lat 335 300 260 225 180

11 lat 370 335 285 245 220
12 lat 390 355 315 275 230

Skok w dal z rozbiegu chlopcy

. Niedostateczn
Wiek Celujacy B. Dobry Dostateczny  Dopuszczajacy

10 lat 380 340 315 260 220
11 lat 400 360 330 270 235

12 lat 420 380 340 300 250

y

Rzut pileczka palantowa z rozbiegu dziewczeta

Wiek Celujacy B.Dobry  Dobry Dostateczny Dopuszczajacy Ntfi?]s;a
10 lat Powyzej 20 m Do20m Dol6m Do 13 m Do 10m
11 lat Powyzej 25 m Do25m Do20m Do 16 m Do 13 m
12 lat Powyzej 30 m Do30m Do25m Do 20 m Do 16 m

Rzut pileczka palantowa z rozbiegu chlopcy

Ni
Celujacy B. Dobry  Dobry Dostateczny Dopuszczajacy fg?f;at

(WEle Y Powyzej30m  Do30m  Do23m Do18 m Do15m

MEEIES Powyzej35m  Do35m  Do26m Do21m Do 18 m

(WAEISS Powyzej40m Do40m  Do31lm Do 25m Do 20 m

Test Coopera dziewczeta
Wiek
Stan B. dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo zle

zdrowia  Celujacy B. dobry Dobry Dostateczny ~ Dopuszczajacy
Ocena

11 lat 2330 +m  1980-2320m 1620-1970m  1270-1610 m 1260 - m
2370 +m  2030-2360m 1670-2020m  1330-1660 m 1320 - m




Test Coopera chlopcy
Wiek

Bardzo zle

Stan  B.dobrze Dobrze Srednio Zle
zdrowia Celujacy B. dobry Dobry Dostateczny

Dopuszczajac

Ocena y
11 lat 2610 + m 2200-2600 m  1790-2190 m  1390-1780 m 1380 - m
2690 + m 2290-2680 m  1880-2280m  1480-1870 m 1470 - m

PILKA NOZNA

e KlasaV

Strzal pitki do bramki wewnetrzng czescig stopy 7 miejsca. Probe wykonuje uczen 6
razy — bramka oddalona od linii strzatu 10 metrow (bramka 2na3)

Ocena celujaca (6) - uczen trafia minimum 5 razy do bramki.
Ocena bardzo dobra (5) - uczen trafia 4 razy do bramki.
Ocena dobra (4) - uczen trafia 3 razy do bramki.
Ocena dostateczna (3) - uczen trafia 2 razy do bramki.

Ocena dopuszczajaca (2) - uczen trafia 1 razy do bramki lub jesli wykonal uderzenia
na branke ale nie trafit ani razu.
Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu

e Klasa VI

Podanie wewnetrzna czescig stopy prawag i lewg nogq do partnera. Probe wykonuje
uczen 6 razy w odleglosci 5 metrow.

Ocena celujaca (6) - uczen podaje celnie minimum 5 razy do partnera
Ocena bardzo dobra (5) - uczen podaje celnie 4 razy do partnera
Ocena dobra (4) - uczen podaje celnie 3 razy do partnera
Ocena dostateczna (3) - uczen podaje celnie 2 razy do partnera

Ocena dopuszczajaca (2) - uczen podaje celnie raz do partnera, lub wykonat 6 podan
ktore byty niecelne.

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu



PIL.KA KOSZYKOWA

KLASAV

Kozlowanie w slalomie ze zmiang reki , rzut po naskoku z zatrzymaniem

Ocena celujaca (6) - Poprawna technika wykonywania kozlowania prawg i lewa
r¢kg ze zmiang tempa i kierunku ruchu. Wykonuje rzut po
naskoku z zatrzymaniem.

Ocena bardzo dobra (5) - Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng reka
ze zmiang tempa i kierunku w ruchu. Wykonuje rzut po
naskoku z zatrzymaniem bez trafienia.

Ocena dobra (4) - Podejmuje probe wykonywania koztowania prawg i lewa
reka ze zmiang tempa 1 kierunku. Wykonuje rzut po naskoku

lecz bez zatrzymania.

Ocena dostateczna (3) - Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolng reka
ze zmiang tempa i kierunku. Wykonuje rzut bez naskoku.

Ocena dopuszczajaca (2) - Podejmuje probe koztowania dowolng rgka w biegu.
Podejmuje probg wykonania rzutu.

Ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

KLASAVI

Kozlowanie w slalomie ze zmiang reki rzut pilki po dwutakcie

Ocena celujaca (6) - Poprawna technika wykonywania koztowania ze zmiang reki
koztujacej ze zmiang tempa i1 kierunku w ruchu. Prawidlowa
i dynamiczna technika rzutu pitki do kosza po dwutakcie
z dowolnej strony.

Ocena bardzo dobra (5) - Poprawna technika wykonywania koztowania dowolng r¢ka
ze zmiang tempa 1 kierunku w ruchu. Prawidlowa technika

rzutu pitki do kosza po dwutakcie z dowolnej strony.

Ocena dobra (4) - Podejmuje probe wykonywania kozlowania prawa i lewa



Ocena dostateczna (3)

Ocena dopuszczajaca (2)

Ocena niedostateczna (1)

KLASAV

rgka ze zmiang tempa 1 kierunku ruchu. Wykonuje rzut pitki
do kosza po dwutakcie z matym biedem, np. brak wybicia
w gore.

- Podejmuje probe wykonywania koztowania dowolng recka
ze zmiang tempa 1 kierunku. Wykonuje dwutaktu z prawej
strony pitka trzymana przy klatce piersiowej zamiast nad
glowa, pierwszy krok jest krotki zamiast dlugiego, brak
wybicia w gore.

- Uczen stara si¢ wykona¢ kozlowanie dowolng r¢ka wykonuje
probe wykonania dwutaktu.

- Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

PILKA SITKOWA

Indywidualne odbicia pitki sposobem oburgcz gornym

Ocena celujaca (6)

Ocena bardzo dobra (5)

Ocena dobra (4)

Ocena dostateczna (3)

Ocena dopuszczajaca (2)

Ocena niedostateczna (1)

- uczen wykona powyzej10 odbi¢ pitki, w prawidlowej postawie
siatkarskiej

- uczen wykona 9 odbi¢ pitki w prawidtowej postawie
siatkarskiej

- uczen wykona 7 - 8 poprawnych odbi¢ pitki (dopuszczalne
btedy w postawie)

- uczen wykona 5 - 6 odbi¢ (dopuszczalne btedy
W postawie 1 czystosci odbicia)

- uczen wykona do 4 odbi¢ (dopuszczalne btedy
W postawie 1 czystosci odbicia)

- uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

Zagrywka sposobem dolnym przez siatke — 6 kolejno wykonanych zagrywek

Ocena celujaca (6)

- uczen wykona 5 - 6 zagrywek w pole przeciwnika z odlegltosci
7m od siatki



Ocena bardzo dobra (5) - uczen wykona 4 zagrywki w pole przeciwnika z odlegto$ci 4m

od siatki

Ocena dobra (4) - uczen wykona 3 zagrywki w pole przeciwnika z odleglosci 4m
od siatki

Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 2 zagrywki w pole przeciwnika z odlegltosci 4m
od siatki

Ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykona 1 zagrywke w pole przeciwnika z odlegtosci
4m od siatki

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

KLASA VI

Odbicia pilki oburgcz sposobem dolnym narzuconej przez partnera/nauczyciela 10
prob

Ocena celujaca (6) - uczen wykona powyzej 10 kolejno nastepujacych po sobie
odbi¢ pitki w kierunku dorzucajacego

Ocena bardzo dobra (5) - uczen wykona 9 odbi¢ pitki w kierunku dorzucajgcego

Ocena dobra (4) - uczen wykona 7 - 8 odbi¢ pitki w kierunku dorzucajacego

Ocena dostateczna (3) - uczen wykona 5 - 6 odbi¢ pitki w kierunku dorzucajacego

Ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykona do 4 odbi¢ pitki w kierunku dorzucajacego

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia przystgpienia do sprawdzianu.

PIL.KA RECZNA

KLASAV

Zebranie toczgcej sie pitki z podloza, kozlowanie po prostej, rzut dowolny na bramke
2 proby

Ocena celujaca (6) - zadanie zostanie wykonane bezbtednie

Ocena bardzo dobra (5) - 1 dowolny btad

Ocena dobra (4) - 2 dowolne btedy
Ocena dostateczna (3) - 3 dowolne bledy
Ocena dopuszczajaca (2) -4 dowolne biedy



Ocena niedostateczna (1) - Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu
Bledy:

e nieprawidlowe zebranie pitki z podtoza

e niepoprawne koztowanie

e zle ustawienie nog i rak przy rzucie na bramke

e przekroczenie linii pola bramkowego przy rzucie

e niecelny rzut do bramki

e nieodprowadzenie reki do tylu przy rzucie na bramke

KLASA VI

Zebranie toczacej sie pitki 7 podloza prowadzenie pitki w rytmie 3 krokow, rzut na bramke 7
wyskoku 2 préby

Ocena celujaca (6) - uczen wykona sprawdzian bezblednie
Ocena bardzo dobra (5) -1 dowolny btad

Ocena dobra (4) - 2 dowolne btedy

Ocena dostateczna (3) - 3 dowolne biedy

Ocena dopuszczajaca (2) - 4 dowolne biedy
Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia wykonania sprawdzianu
Bledy:
e nieprawidlowe zebranie pitki z podtoza
e niepoprawne wykonanie prowadzenie pitki w rytmie 3 krokow
e nieo dwodzenie reki do tytu
e niecelny rzut na bramke
e zla postawa przy wyrzucie
e Dbrak rzutu z wyskoku

e przebiegnigcie linii pola bramkowego

GIMNASTYKA

KLASAYV - VI

Proba gibkosci - sklon tulowia w przéd, w postawie zasadniczej o nogach prostych w
kolanach, stopy zlaczone.

Uczen wykonuje skton powolnym, ptynnym ruchem oraz zatrzymuje osiagnieta pozycj¢ przez
2-3 sek




Ocena celujaca (6) - polozenie obu dioni ptasko na podtozu

Ocena bardzo dobra (5) - potozenie pigsci na podtozu

Ocena dobra (4) - dotknigcie palcami obu ragk podtoza
Ocena dostateczny (3) - dotknigcie palcami dtoni kostek obu nog
Ocena dopuszczajaca (2) - skton z dtonmi ponizej kolan

Ocena niedostateczna ( 1) - uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Proba sily miesni brzucha- sktony w przdd z lezeniem tylem przez 30 sek.

Uczen lezy na macie z rozstawionymi na szerokos$¢ bioder stopami i kolanami ugietymi katem
prostym. Rece splecione na karku, stopy oparte na pierwszym szczeblu drabinki. Na sygnat
"start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji

wyijéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.
Notowana jest 1los¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund. Ucznia nie dyskwalifikuje si¢
w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonow.

Ocena celujaca (6 ) - 30 powtorzen
Ocena bardzo dobra (5) - 25 powtdrzen
Ocena dobra (4) - 20 powtdrzen
Ocena dostateczny (3) - 15 powtdrzen
Ocena dopuszczajacy (2) - 10 powtorzen
Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Przewrdt w przod 7 marszu
Uczen wykonuje przewrdt w przod z marszu. Uczen wykonuje 2 proby.

Ocena celujaca (6) - Proba wykonana bezblednie

Ocena bardzo dobra (5) - proba wykonana z jednym btgdem

Ocena dobra (4) - proba wykonana z 2 bledami

Ocena dostateczny ( 3) - proba wykonana z 3 bledami

Ocena dopuszczajacy (2) - wykona probe przetaczajac si¢ po materacu
Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia wykonania ¢wiczenia
Bledy:

*  Przewr6t wykonany na glowie

*  Przewr6t wykonany przez bark, tzw. przetoczenie

» Podpieranie rekoma podczas wstawania

* Nieprawidtowe ustawienie rgk w czasie wykonywania przewrotu

Przewrot w tyl 7 przysiadu podpartegodo roinych pozycji koncowych (przysiad, rozkrok,

stanie)

Uczen wykonuje przewrdt w tyt z przysiadu podpartego. Uczen wykonuje 2 préoby.




Ocena celujaca (6) - Préba wykonana bezblednie

Ocena bardzo dobra (5) - préba wykonana z jednym bledem

Ocena dobra (4) - proba wykonana z 2 btedami

Ocena dostateczna ( 3) - proba wykonana z 3 btedami

Ocena dopuszczajaca (2) - wykona prdobg przetaczajac si¢ po materacu
Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia wykonania ¢wiczenia
Bledy:

» Brak okreslonej pozycji wyjsciowe;j

* Brak okreslonej pozycji koncowej

» Uczen nie zna nazw wybranych pozycji

* Przewr6t wykonany na glowie

* Przewr6t wykonany przez bark, tzw. przetoczenie

» Podpieranie rekoma podczas wstawania

* Nieprawidtowe ustawienie rak w czasie wykonywania przewrotu

Stanie na rekach z asekuracjg przy drabinkach
Uczen wykonuje stanie na rekach przy drabinkach z uniku podpartego lub z zamachu
jednondz z asekuracja nauczyciela. Uczen wykonuje 2 proby.

Ocena celujaca (6) - Proba wykonana bezblednie, bez pomocy nauczyciela
Ocena bardzo dobra (5) - Proéba wykonana bezblednie z pomocg nauczyciela
Ocena dobra (4) - proba wykonana z 2 btgdami lub z pomoca nauczyciela
Ocena dostateczna ( 3) - proba wykonana z 3 bledami

Ocena dopuszczajaca (2) - proba wykonana z 3 bledami

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Bledy:

» Brak cechy gimnastycznej

» Stanie krotsze niz 3 sek

* Zamaly zamach noga, nie dojscie do drabinek

» Zle ulozenie rak na podtozu, zbyt mata odlegto$¢ od drabinki
* Nogi ugiete w kolanach, stopy rozwarte

» Zle ustawienie ciata w stosunku do drabinki, zalamane biodra

Laczone przewroty w przod i w tyl
Uczen wykonuje przewrot w przod 1 w tyt w jednym ciggu gimnastycznym. Uczen wykonuje
2 préby.

Ocena celujaca (6) - Proba wykonana bezblednie
Ocena bardzo dobra (5) - proba wykonana z jednym btedem
Ocena dobra (4) - préba wykonana z 2 btedami

Ocena dostateczna ( 3) - proba wykonana z 3 bledami



Ocena dopuszczajaca (2) - wykona prdobg przetaczajac si¢ po materacu
Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Bledy:
» Brak okreslonej pozycji wyjsciowe;j
» Brak okreslonej pozycji koncowej
» Uczen nie zna nazw wybranych pozycji
*  Przewr6t wykonany na glowie
*  Przewr6t wykonany przez bark, tzw. przetoczenie
* Podpieranie rekoma podczas wstawania
* Nieprawidtowe ustawienie ragk w czasie wykonywania przewrotu

Skok kuczny przez 3-4 czesci skrzyni
Uczen wykonuje skok z rozbiegu na wprost z odbicia obundz z odskoczni. Uczen wykonuje

2 préby.

Ocena celujaca (6 ) - Proba wykonana bezblednie

Ocena bardzo dobra (5) - préba wykonana z jednym bledem

Ocena dobra (4) - proba wykonana z 2 btedami

Ocena dostateczny (3) - proba wykonana z 3 bledami lub naskok na
wierzch skrzyni do przysiadu podpartego

Ocena dopuszczajacy (2) - wykona probe naskakujac do siadu klecznego na
skrzyni

Ocena niedostateczna (1) - uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Bledy:

» Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia
* Zle odbicie z odskoczni

* Zle ustawienie rak na skrzyni

* Brak amortyzacji przy ladowaniu

* Zle przeniesienie nog nad skrzynia

» Brak ptynnosci w wykonaniu ¢wiczenia



