SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE
NIEZBEDNE DO UZYSKANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH I
ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS IV-VIII
W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 8 W PRUSZKOWIE

1. Ocena szkolna wychowania fizycznego jest wypadkowa:

a) checi — wysitku wktadanego w realizacjg zadan;

b) postepow — poziomu zmian w stosunku do diagnozy poczatkowej;

C) postawy — stosunku do partnera, przeciwnika, zaangazowania, stosunku do siebie i wlasnej
aktywnosci;

d) rezultatbw — informacji o osiggnietych wynikach w sporcie, o doktadnosci wykonywanych
zadan, o poziomie wiedzy.

e) aktywnosci ucznia w zaje¢ciach pozalekcyjnych, niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej
ucznia, a takze w organizacji roznych imprez sportowo-rekreacyjnych na terenie szkoty.

2. W zakres oceny biezacej, srodrocznej i rocznej wchodza:
a) sprawdziany sprawno$ci motorycznej i umiejgtnoscei.
b) postepy w usprawnianiu swojej sprawnosci fizycznej i umiejgtnosci.
C) podstawowe wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego i sportu.
d) zaangazowanie ucznia w czasie lekcji i zaje¢ pozalekcyjnych.
e) wysitek wktadany w osigganie sprawnosci i umiejetnosci.
f) przygotowanie do zaje¢ (strdj sportowy) i higiena osobista.
g) udziat w zawodach sportowych.

3. Ocena za sprawdziany z zakresu motoryki i umiej¢tnosci uwzglednia:
a) osiagnigty wynik,
b) postep w rozwoju sprawnosci i umiejetnosci,
C) poziom rozwoju psychofizycznego.
4. Uczen moze zdoby¢ ocene za aktywnos$¢:
a) wyrozniajaca aktywnos¢ na zajeciach;
b)brak zaangazowania, utrudnianie 1 przeszkadzanie w prowadzeniu lekcji;

C) udziat w zawodach sportowych wewnatrzszkolnych lub rekreacyjnych oraz reprezentowanie
barw szkoly w zawodach sportowych miedzyszkolnych;

d)samodoskonalenie si¢ podczas roznych form pozaszkolnej aktywno$ci sportowej
(udokumentowane cztonkostwo w klubie sportowym, tanecznym, jezdzieckim itp.)

5. Ucznia obowigzuje zmiana stroju (koszulki, spodenek, obuwia) oraz odpowiednia jego czystos¢. Brak
stroju jest jednoznaczny z nieprzygotowaniem ucznia do zaje¢. Przygotowanie ucznia do zajec
wychowania fizycznego rowniez podlega ocenie:

a) kazde nieprzygotowanie oznaczane jest symbolem ,,np”;
b)uczeﬁ moze by¢ nieprzygotowany do lekcji trzy razy w potroczu;

C) konsekwencja kazdego nastepnego nieprzygotowania jest otrzymanie przez ucznia oceny
niedostateczneyj;



10.

11.

d)przy regularnej zmianie stroju i nienagannej higienie osobistej uczen przed okre$leniem
srodrocznej i rocznej oceny otrzymuje stopien celujacy;

e) uczen moze raz w miesigcu prosi¢ o zwolnienie z aktywnego uczestnictwa w zaj¢ciach ze
wzgledu na niedyspozycjg.

W celu sprawdzenia wiadomos$ci z zakresu wychowania fizycznego i1 sportu dopuszcza si¢
przeprowadzanie krotkich (10-15 minutowych), zapowiadanych prac pisemnych.

Notoryczna absencja ucznia na lekcji lub brak zdolnosci do wzi¢cia w niej udzialu uniemozliwia
otrzymanie najwyzszych ocen $rodrocznych i rocznych.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony na czas okreslony z zaje¢ wychowania
fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z tych zaje¢ podejmuje dyrektor szkoly na podstawie
wydanej przez lekarza opinii 0o niemozliwos$ci uczestniczenia ucznia w tych zajgciach oraz na
wniosek rodzicéw (prawnych opiekunow).

Formami sprawdzania sprawnosci, umiejetnosci i wiadomosci s3:

a. sprawdziany sprawnosci fizycznej i umiejetnosci (pomiar czasu, odleglosci, ocena jakos$ci
wykonania elementéw techniczno-taktycznych);

obserwacja pracy ucznia na lekcji i zawodach sportowych;

sprawdzanie przygotowania si¢ ucznia do zaje¢ (zmiana stroju, jego czystosc);

rozmowy i dyskusje na tematy zwigzane z wychowaniem fizycznym i sportem;

ustne i pisemne wypowiedzi uczniéw na tematy zwigzane z réznymi dyscyplinami
sportowymi.

©oo0T

Kryteria oceniania sprawdziandéw z wiedzy.

Uczen otrzymuje oceng:

a. Celujaca, gdy swobodnie omawia lub opisuje poznane zagadnienia, odpowiada wyczerpujaco
na pytania, rozwija poznane tematy i zagadnienia,

b. Bardzo dobra, gdy omawia i opisuje poznane zagadnienia, odpowiada na pytania,

c. Dobra, gdy uczen omawia i opisuje z matymi btgdami poznane zagadnienia, odpowiada na
pytania naprowadzany przez nauczyciela,

d. Dostateczna, gdy ogolnie orientuje si¢ w poznanych zagadnieniach ale robi liczne btedy,

e. Dopuszczajaca, gdy probuje omawiac i opisywac poznane zagadnienia ale robi bardzo duzo
btedéw, mimo prob nie jest w stanie odpowiada¢ na zadawane pytania, odpowiada na pytania
z pomoca nauczyciela,

f. Niedostateczna, gdy nie podejmuje prob oméwienia lub opisania poznanych zagadnien,
odmawia odpowiedzi na zadawane przez nauczyciela pytania,

Kryteria oceny wykonania zadania ruchowego
Uczen otrzymuje oceng:

a. Celujaca, gdy ¢wiczenie wykonuje bezbtednie w sposob ptynny bez dodatkowych ,,
przyruchéw” 1 w odpowiednim tempie.

b. Bardzo dobra, gdy ¢wiczenie wykonuje bezbtgdnie, w odpowiednim tempie z zachowaniem
prawidtowej formy ruchu lecz z malym zachwianiem ptynnosci ruchu.

c. Dobra, gdy ¢wiczenie wykonuje z jednym znacznym lub dwoma niewielkimi btedami w
ptynnosci ruchu 1 w przecigtnym tempie.

d. Dostateczna, gdy wykonuje ¢wiczenie z kilkoma btgdami w ptynnosci lub formie ruchu i w
stabym tempie.

e. Dopuszczaja, gdy podejmuje probe wykonania ¢wiczenia lecz nie potrafi go wykonac,
¢wiczenie wykonuje z pomocg nauczyciela.
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Niedostateczna, gdy nie podejmuje proby wykonania ¢wiczenia.

Szczegolowe wymagania edukacyjne

I.  Na srédroczng ocene klasyfikacyjna.

1. Aktywnos¢

a. Uczniowie otrzymuja ,,+” (plusy) za przejawy zaangazowania, wykonywanie ¢wiczen w sposob
zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, inwencj¢ tworcza, wspotzawodnictwo, aktywny
udziat w zajeciach i ich realizacji — trzy plusy rOwnoznaczne sg z otrzymaniem oceny bardzo
dobrej;

b. Uczniowie otrzymuja ,, — ” (minusy) za niechetny lub negatywny stosunek do uczestnictwa w
zajeciach, nieche¢ do wspotzawodnictwa, brak dyscypliny i zaangazowania, przeszkadzanie w
prowadzeniu lekcji — trzy minusy rownoznaczne s3 z otrzymaniem oceny niedostateczne;.

2. Wiedza
a. w klasie IV uczen:

wymienia rodzaje gier i zabaw ruchowych,

opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej pochodzacej z regionu zamieszkania,
wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie,

rozroznia pojecia technika 1 taktyka,

rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,

rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne czlowieka,

wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia z najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej,

wyjasnia co symbolizuje flaga i znicz olimpijski,
rozroznia pojecia olimpiada 1 igrzyska olimpijskie.

definiuje pojecia rozgrzewki.

zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania
nad woda,

wymienia cechy prawidlowej postawy ciata,

opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,

opisuje piramid¢ zywienia i aktywnosci fizyczne;,

opisuje zasady zdrowego zywienia,

zna zasady doboru stroju do warunkoéw atmosferycznych,

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

b. w klasie V uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych gier zespolowych (sportowych i rekreacyjnych)
wymienia grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciala,
wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci do wybranej proby testowej (np. Test Coopera),

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul w trakcie rywalizacji sportowej,
omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,



zna zasady bezpieczenstwa podczas zaj¢¢ ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania
nad woda 1 w gorach,

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego,

wyjasnia pojecie zdrowia.

c. w klasie VI uczen:

wymienia kryteria oceny gibkosci i sity do wybranej proby testowej (np. sity migsni brzucha,
gibkos$ci dolnego odcinka kregostupa),

opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej pochodzacej z kraju europejskiego,
opisuje zasady rozgrzewki,
zna podstawowe zasady taktyki w obronie i ataku,

opisuje ide¢ ruchu olimpijskiego,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym naslonecznieniem i niskg temperatura,
omawia zasady aktywnego wypoczynku.

w klasie VII uczen:

wyjasnia zmiany zachodzace w budowie ciata cztowieka i1 sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania,

wymienia testy i1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,
potrafi stosowac¢ siatki centylowe do oceny wlasnego rozwoju fizycznego,
omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

wymienia korzy$ci wynikajace z aktywno$ci fizycznej w terenie,

wymienia najczgstsze przyczyny i okolicznos$ci wypadkow i urazow czasie zaje¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych,

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin,

wymienia czynniki wplywajace pozytywnie i negatywnie na samopoczucie i zdrowie,
omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w spos6b
konstruktywny,

w klasie VIII uczen:

wskazuje na mozliwosci stosowania nowoczesnych technologii do pomiaru aktywnosci
fizycznej,

omawia nowoczesne formy aktywnosci fizyczne;,
opisuje zasady wybranej aktywnosci fizycznej spoza Europy,

wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych,
wymienia przyczyny 1 skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ 1 uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy mig$niowe;j,

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania,

wyjasnia, dlaczego nalezy ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o roznej wielkosci i
réznym cigzarze.

3. _Postep
Ocena za postep sprawnosci:

Celujacy ( 6) - Poprawa wynikow we wszystkich probach.



Bardzo dobry (5) - Poprawa wynikéw, co najmniej jednej, dwoch lub trzech prob — bez obnizenia
pozostatych.

Dobry ( 4) - Uzyskiwanie wynikow na tym samym poziomie lub poprawa jednych, a obnizenie
drugich wynikow.

Dostateczny ( 3) - Obnizenie jednej lub dwoch prob bez poprawy wynikéw zadnej proby.
Dopuszczajacy (2) - Obnizenie wynikow czterech prob.

Niedostateczny (1) - Obnizenie wynikéw wszystkich prob.

Dopuszcza si¢ odstgpstwa od ww. kryteriow, jezeli obnizenie sprawnos$ci nastgpito w wyniku
dlugotrwatej choroby, powodujacej znaczne ostabienie organizmu.

4. Umiejetnosci ruchowe

Klasa

Klasa

v

Gimnastyka: przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.
Lekkoatletyka: bieg na 60m ze startu wysokiego, rzut piteczka palantowa z miejsca.
Mini pilka siatkowa: odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym.

Mini pilka nozna: strzat pitka do bramki z miejsca dowolnym sposobem.

Mini koszykowka: rzut pitki do kosza z miejsca.

Mini pilka reczna: rzut pitki do bramki z miejsca.

Tenis stolowy: wykonanie zagrywki.

\
Gimnastyka: przewr6t w przod z marszu, dowolny, prosty wiasny uktad gimnastyczny, skok
rozkroczny przez kozta.
Lekkoatletyka: bieg na 60m ze startu niskiego, rzut piteczka palantowg z rozbiegu.
Mini pitka siatkowa: odbicie pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym w wyznaczonym polu.
Mini pitka nozna: przyjecie pitki i podanie wewngtrzng czescig stopy.
Mini koszykowka: podanie pitki oburagcz w ruchu.
Mini pitka reczna: podania i chwyty pitki w biegu.
Ringo: rzut i chwyt.
Tenis stolowy: odbicia pitki (forhend).

Vi

Gimnastyka: przewrdt w przdd z zaznaczeniem fazy lotu, przewrot w tyl ze stania rozkrocznego
do przysiadu podpartego, skok kuczny przez skrzynig.

Lekkoatletyka: bieg na 60m ze startu niskiego, rzut piteczka palantowa z rozbiegu, rzut pitka
lekarska, bieg na 600 lub 1000m.

Mini pitka siatkowa: zagrywka pitki sposobem goérnym ze zmniejszonej odlegtosci.

Mini pilka nozna: przyjecie pitki prawa i lewa noga.

Mini koszykowka: rzut pitki do kosza po koztowaniu (dwutakt).

Mini pilka reczna: rzut do bramki z biegu po podaniu.

Taniec: proste kroki i figury wybranego tanca regionalnego lub nowoczesnego.

Tenis stolowy: odbicia pitki (bekhend).

Vil
Gimnastyka: stanie na rekach z asekuracjg, przerzut bokiem.
Lekkoatletyka: bieg na 60m ze startu niskiego, prawidtowe przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym, rzut pitka lekarska, bieg na 600 lub 1000m.
Pilka siatkowa: wystawienie pitki sposobem gérnym.
Pilka nozna: strzal na bramke¢ prawg 1 lewa noga z biegu.
Koszykowka: rzut pitki do kosza po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa.



Klasa

Pilka reczna: strzat pitkg do bramki z biegu po koztowaniu, podaniu z ré6znych pozycji.
Taniec: wykonanie dowolnego uktadu tanca z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnos$ci
fizycznej.

Tenis stolowy: odbicia pitki (bekhend, forhend).

Vil

Gimnastyka: piramida tréjkowa wg wilasnej inwencji.

Lekkoatletyka: wybor i pokonanie trasy biegu terenowego z elementami orientacji w terenie, rzut
pitka lekarska, bieg na 600 lub 1000m.

Pilka siatkowa: przyjecie pitki sposobem oburgcz dolnym po serwisie.

Pilka nozna: prowadzenie pitki slalomem i strzal na bramkg.

Koszykowka: poruszanie si¢ w obronie (krycie kazdy swego), rzuty do kosza z r6znych pozycji.
Pilka reczna: poruszanie si¢ po boisku w obronie.

Taniec: Wykonanie dowolnego uktadu tanca z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnos$ci
fizycznej.

Tenis stolowy: swobodna gra z zastosowaniem r6znych technik serwisu, ataku i odbioru pifki.

Na roczna oceng¢ klasyfikacyjna.

1. Aktywnoesé

a. Uczniowie otrzymuja ,,+” (plusy) za przejawy zaangazowania, wykonywanie ¢wiczen w sposob
zblizony do swoich maksymalnych mozliwos$ci, inwencje tworcza, wspotzawodnictwo, aktywny
udzial w zajeciach i ich realizacji — trzy plusy rownoznaczne sa z otrzymaniem oceny bardzo
dobrej;

b. Uczniowie otrzymujg ,, — ” (minusy) za niechetny lub negatywny stosunek do uczestnictwa w
zajeciach, nieche¢ do wspodlzawodnictwa, brak dyscypliny 1 zaangazowania, przeszkadzanie w
prowadzeniu lekcji — trzy minusy rownoznaczne s z 0trzymaniem oceny niedostatecznej.

2. Wiedza
a. w klasie IV uczen:

— wymienia rodzaje gier i zabaw ruchowych,

— opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej pochodzacej z regionu zamieszkania,
— wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie,

— rozroznia pojecia technika i taktyka,

— rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,

— rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne czlowieka,

— wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia z najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej,

— wyjasnia co symbolizuje flaga i znicz olimpijski,
— rozrdznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

— definiuje pojecia rozgrzewki.

- zna zasady bezpieczenstwa podczas zaj¢¢ ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania
nad woda,

- wymienia cechy prawidlowej postawy ciata,

—  opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,

- opisuje piramid¢ Zywienia i aktywnosci fizycznej,

- opisuje zasady zdrowego zywienia,



zna zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych,
zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

b. w klasie V uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych gier zespotowych (sportowych i rekreacyjnych)
wymienia grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala,
wymienia kryteria oceny wytrzymatosci do wybranej proby testowej (np. Test Coopera),

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,
omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,

zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych oraz zasady bezpiecznego przebywania
nad woda 1 w gorach,

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

wyjasnia pojecie zdrowia.

c. w klasie VI uczen:

wymienia kryteria oceny gibkosci i sity do wybranej proby testowej (np. sity migsni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka kregostupa),

opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej pochodzacej z kraju europejskiego,
opisuje zasady rozgrzewki,
zna podstawowe zasady taktyki w obronie i ataku,

opisuje idee ruchu olimpijskiego,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,
omawia zasady aktywnego wypoczynku.

d. w klasie VII uczen:

wyjasnia zmiany zachodzace w budowie ciata cztowieka i sprawnos$ci fizycznej w okresie
dojrzewania,

wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;,
potrafi stosowac siatki centylowe do oceny wtasnego rozwoju fizycznego,
omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

wymienia korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

wymienia najczgstsze przyczyny i okolicznosci wypadkow 1 urazow czasie zaje¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania wypadkom w czasie zaj¢¢ ruchowych,

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin,

wymienia czynniki wptywajace pozytywnie i negatywnie na samopoczucie i zdrowie,
omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny,

e. w klasie VIII uczen:

wskazuje na mozliwosci stosowania nowoczesnych technologii do pomiaru aktywnos$ci
fizycznej,

omawia nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,
opisuje zasady wybranej aktywnosci fizycznej spoza Europy,

wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska 1 olimpiad specjalnych,
omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych,
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- wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy mi¢sniowe;,

- wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania,

- wyjasnia, dlaczego nalezy ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o réznej wielkosci i
réznym cig¢zarze.

Postep

Ocena za postep sprawnosci:

- Celujacy ( 6) - Poprawa wynikéw we wszystkich probach.

- Bardzo dobry (5) - Poprawa wynikow, co najmniej jednej, dwoch lub trzech prob — bez obnizenia
pozostatych.

— Dobry (4) - Uzyskiwanie wynikoéw na tym samym poziomie lub poprawa jednych, a obnizenie
drugich wynikow.

— Dostateczny ( 3) - Obnizenie jednej lub dwdch prob bez poprawy wynikoéw zadnej proby.

- Dopuszczajacy (2) - Obnizenie wynikow czterech prob.

— Niedostateczny (1) - Obnizenic wynikow wszystkich prob.

Dopuszcza si¢ odstepstwa od ww. kryteriow, jezeli obnizenie sprawnosci nastapito w wyniku
dlugotrwatej choroby, powodujacej znaczne ostabienie organizmu.

4.

Umiejetnosci ruchowe

Klasa IV

Gimnastyka: przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, przewrot w tyt z
przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

Lekkoatletyka: bieg na 60m ze startu wysokiego, skok w dal z rozbiegu, rzut piteczkg palantowsg z
miejsca.

Mini pitka siatkowa: odbicie pitki oburacz sposobem gérnym, odbicie pitki oburacz sposobem
dolnym.

Mini pitka nozna: prowadzenie pitki noga (slalom), strzal pitka do bramki z miejsca dowolnym
sposobem.

Mini koszykowka: koztowanie pitki w miejscu 1 w ruchu, rzut pitki do kosza z miejsca.

Mini pitka reczna: podanie pitki jednoracz, rzut pitki do bramki z miejsca.

Tenis stolowy: wykonanie zagrywki.

Klasa V

Gimnastyka: przewrdt w przod z marszu, przewrdt w przod z rozkroku do przysiadu podpartego, o
prostych nogach, dowolny, prosty wtasny uklad gimnastyczny, przewr6t w tyl z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego o prostych nogach, skok rozkroczny przez kozta.
Lekkoatletyka: bieg na 60m ze startu niskiego,bieg na 600m, skok w dal z rozbiegu, rzut piteczka
palantowg z rozbiegu.

Mini pilka siatkowa: odbicie pitki oburacz sposobem gornym i dolnym w wyznaczonym polu,
zagrywka sposobem dolnym ze zmniejszonej odlegtosci.

Mini pitka nozna: przyjecie pitki i podanie wewngtrzng czescia stopy, strzal prostym podbiciem po
prowadzeniu pifki.

Mini koszykowka: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz w
ruchu.

Mini pilka reczna: strzat pitka do bramki po koztowaniu, podania i chwyty pitki w biegu.

Ringo: rzut i chwyt.

Tenis stolowy: zagrywka i odbicia pilki (forhend).

Klasa VI



Kla

Kla:

Gimnastyka: przewrot w przod z zaznaczeniem fazy lotu, stanie na r¢kach przy drabince z
asekuracja, stanie na gtowie przy $cianie z asekuracja, przewrdt w tyt ze stania rozkrocznego do
przysiadu podpartego, skok kuczny przez skrzynig, uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych do
muzyKi.

Lekkoatletyka: rzut piteczka palantowa z rozbiegu, bieg na 60m ze startu niskiego, skok w dal z
rozbiegu, rzut pitka lekarska, bieg na 600 lub 1000m.

Mini piltka siatkowa: dowolny odbior pitki, zagrywka pitki sposobem goérnym ze zmniejSzonej
odlegtosci.

Mini pilka nozna: przyjecie pitki prawa i lewa noga, zwod pojedynczy, przodem z pitka.

Mini koszykéwka: rzut pitki do kosza po koztowaniu (dwutakt), rzut pitki do kosza z biegu po
podaniu.

Mini pilka reczna: dlugie podania pitki jednoracz i1 chwyty oburgcz w biegu, rzut do bramki z biegu
po podaniu.

Taniec: proste kroki i figury wybranego tanca regionalnego lub nowoczesnego.

Tenis stolowy: serwis rotacyjny (awansujgca rotacja), odbicia pitki (bekhend).

sa Vil

Gimnastyka: stanie na rekach z asekuracja, przerzut bokiem, stanie na glowie z asekuracjg, piramida
dwodjkowa wg wilasnej inwencji.

Lekkoatletyka: bieg na 60m ze startu niskiego, prawidtowe przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym, skok w dal po odbiciu z belki, rzut pitkg lekarska, rzut piteczka palantowa z rozbiegu,
bieg na 600 lub 1000m.

Pilka siatkowa: wystawienie pitki sposobem gérnym, zbicie pitki, rozegranie na ,,trzy”.

Pilka nozna: strzat na bramke prawa i lewa noga z biegu, zonglerka, pitkarski tor przeszkod.
Koszykowka: rzut pitki do kosza po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa, koztowanie i minigcie
przeciwnika dowolnym zwodem.

Pilka reczna: szybki atak po przechwycie pitki, strzat pitkag do bramki z biegu po koztowaniu,
podaniu z réznych pozycji.

Taniec: wykonanie dowolnego uktadu tanca z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej.

Tenis stolowy: serwis rotacyjny (wsteczna rotacja), odbicia pilki (bekhend, forhend).

sa VIl

Gimnastyka: piramida trojkowa wg wiasnej inwencji, samodzielne stanie na glowie, samodzielne
stanie na rekach.

Lekkoatletyka: wybor i pokonanie trasy biegu terenowego z elementami orientacji w terenie, rzut
pitka lekarska, bieg na 600 lub 1000m, rzut piteczka palantowa z rozbiegu, skoki przez przeszkody
technikg naturalng.

Pilka siatkowa: przyjecie pitki sposobem oburgcz dolnym po serwisie, naprzemienne odbicia pitki
sposobem gérnym i dolnym.

Pilka nozna: prowadzenie pitki slalomem 1 strzal na bramke, strzalt wewnetrzng 1 zewngtrzng czescia
stopy po podaniu pitki.

Koszykowka: poruszanie si¢ w obronie (krycie kazdy swego), rzuty do kosza z r6znych pozycji,
przejscie z obrony do szybkiego ataku.

Pilka reczna: ustawienie na boisku w obronie 1 ataku, poruszanie si¢ po boisku w obronie.

Taniec: Wykonanie dowolnego uktadu tanca z wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej.

Tenis stolowy: swobodna gra z zastosowaniem roznych technik serwisu, ataku i odbioru pilki,
gra podwdjna.



