OCENIANIE - ELEMENTY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO PODLEGAJACE
OCENIE W | LO W DEBICY W ROKU SZKOLNYM 2023/2024

KLASA 1

| SEM.

11 SEM.

LA Bieg krotki z pomiarem czasu. PK Dwutakt z prawej i lewej strony.
LA Przekazanie pateczki sztafetowej w strefie LA | Poprawne wykonanie skippingéw.
zmian
PR | Reutna bramke po koztowaniu i w wyskoku. PK Zatrzymania na jedno i dwa tempa.
prawdzenie wiadomosci — podstawowe asady i przepisy w wybranej grze
PR |S dzenie wiad Sci d RE |Z dyi i b j
przepisy z pitki recznej rekreacyjnej: badminton, unihokej, tenis
stotowy.
itka Butgarska. rzewrét w przdéd z przysiadu podpartego do
PR Pitka Buigarsk G P ¢ 6d iad d d
przysiadu.
icia pitki bekhendem — oceniamy technike wis przewrotny na drabinkach.
TS Odbicia pitki bekhend i hnik G Zwi drabinkach
odbic i powtarzalnos¢.
winnosciowy tor przeszkoéd wedtug inwencji icia pitki sposobem gérnym i dolnym.
G Zwi - k6d wedlug i - PS Odbicia oilki b , T dol
nauczyciela
cena sity — wypchniecie pitki lekarskiej sprze agrywka sposobem dolnym.
G (o] ity — wypchniecie pitki lekarskiej sprzed PS Zagrywka sposobem dolny
klatki piersiowej.
PN Prowadzenie pitki z omijaniem przeszkdd.
AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC — AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC — LUTY,

WRZESIEN, PAZDZIERNIK, LISTOPAD, GRUDZIEN

MARZEC, KWIECIEN, MAJ




KLASA 2

| SEM.

11 SEM.

LA Bieg Sredni z pomiarem czasu LA Bieg po kopercie.
LA | Ocena wytrzymatosci testem Coopera - nie LA Skok dosiezny.
oceniamy wyniku testu, oceniamy umiejetnos¢
wykonania i zaangazowanie.
PR | Tor sprawnosciowy z pitki recznej. Gimnastyczny tor przeszkéd
PR | Reuty na bramke po podaniach w dwdjkach i Uktad éwiczen na rGwnowazni.
trojkach.

R | Przygotowanie i samodzielne przeprowadzenie G Uczen demonstruje zestaw ¢wiczen
rozgrzewki dostosowanej do danej dyscypliny ksztattujgcych, wzmacniajgcych miesnie
sportu. brzucha, postugujac sie prawidtowa

terminologia.
PK Rzuty osobiste. PS Wystawianie pitki do celu.

G Zwinnosciowy tor przeszkéd wedtug inwencji PS Zagrywka sposobem gérnym.
nauczyciela.

EZ Okreslenie swojej wydolnosci fizycznej testem PS Odbicia pitki géra — dét o sciane.
Ruffiera - nie oceniamy wyniku testu, oceniamy
umiejetnosé wykonania i zaangazowanie.
PN Pitkarski tor sprawnosciowy.
AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC — AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC - LUTY,

WRZESIEN, PAZDZIERNIK, LISTOPAD, GRUDZIEN
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KLASA 3

| SEM.

11 SEM.

LA | Rzut pitka lekarskg w tyt. G Podpor zwieszony tytem (mostek )
LA Bieg Sredni z pomiarem czasu. G Stanie na rekach przy drabince.
LA Skok w dal miejsca z pomiarem odlegtosci. PS Zagrywka tenisowa w materac.
PR | Zestaw ¢wiczen — slalom z koztowaniem pitki na PK | Ocenazgry- podstawowym kryterium jest
czas. zaangazowanie w gre.
PR Realizacja zatozen taktycznych podczas gry PN Strzaty na bramke z miejsca i po podaniu.
wilasciwej.
G Zwinnosciowy tor przeszkéd wedtug inwencji EZ Zasady piramidy zywieniowej
nauczyciela
G Piramidy dwéjkowe G Uczen demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych, wzmacniajgcych miesnie RR |
NN, postugujac sie prawidtowa terminologia.
TS Odbicia pitki forhendem — oceniamy technike
odbi¢ i powtarzalnos¢.
AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC — AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC - LUTY,

WRZESIEN, PAZDZIERNIK, LISTOPAD, GRUDZIEN

MARZEC, KWIECIEN, MAJ




KLASA 4

| SEM.

11 SEM.

R Przygotowanie i samodzielne przeprowadzenie PK | Ocenazgry- podstawowym kryterium jest
rozgrzewki dostosowanie do danej dyscypliny znajomosc przepisOw i zaangazowanie w gre.
sportu.

Piramidy wieloosobowe PS Przyjecie pitki po zagrywce wraz z rozegraniem
goérnym i dolnym

Uktad ¢wiczen z przyborem np. hula-hop Dowolnie wybrany model fitness np. Tabata,
Strething, przeprowadzony z grupa
réwiesniczg.

LA | Bieg 1000 m. G Uczen demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujacych, wzmacniajacych miesnie
posturalne, postugujac sie prawidtowg
terminologia.

PR Ocena z gry — podstawowym kryterium jest EZ Wyliczenie i interpretacja wiasnego wskaznika

znajomos¢ przepisOw i zaangazowanie w gre. BMI

PS Ocena z gry — podstawowym kryterium jest

znajomosc przepisOw i zaangazowanie w gre.
AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC — AS 4 OCENY ZA AKTYWNOSC | SYSTEMATYCZNOSC - LUTY,
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