WYMAGANIA EDUKACYINE Z POSZCZEGOLNYCH
DYSCYPLIN SPORTOWYCH — OCENA SRODROCZNA, klasa IV - Vil
Szkota Podstawowa nr 3 im. Tadeusza Zawadzkiego "Zoska"

MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

W skfad testu wchodzg proby:
e biegna 50m
e skok w dal z miejsca
e bieg dtugi na 600m/1000m
e sita dtoni
e zwis na ugietych rekach/podcigganie sie na drgzku
e bieg 4x10m
e siady z lezenia
e skion tutowia

Ocena testu wedtug tabel MTSF:
powyzej 60pkt — ocena celujaca
powyzej 50pkt — ocena bardzo dobra
powyzej 40pkt — ocena dobra
powyzej 30pkt — ocena dostateczna
powyzej 20pkt — ocena dopuszczajaca

LEKKOATLETYKA

BIEG NA DYSTANSIE (600M DZIEWCZETA), 1000M (CHLOPCY)- pomiar czasu
Uczen podejmuje prébe pokonania dystansu 600m w czasie. Nauczyciel moze zanizy¢ normy
czasowe dostosowujqc je do poziomu uczniéw w danej klasie

Tabela dziewczat 600m

Wiek ocena
w latach
ndst dop dst db bdb cel
13 Nie 3,45-3,18 | 3,17-2,58 | 2,57-2,35 | 2,34-2,19 2,2
podejmuje
proby
14 Nie 3,43-3,13 | 3,12-2,54 | 2,53-2,34 | 2,33-2,04 2,03
podejmuje
proby
15 Nie 2,46-3,16 | 3,15-3,57 | 2,56-2,36 | 2,35-2,05 2,04
podejmuje
proby




Normy i oceny punktowe w biegu na 1000 m dla chtopcéw:

Wiek oceny
w latach
ndst dop dst db bdb cel
13 Nie 5,00-4,36 | 4,35-4,16 | 4,15-3,51 | 3,50-3,21 3,20
podejmuje
préby
14 Nie 4,49-4,26 | 4,25-4,06 | 4,05-3,46 | 3,45-3,12 3,10
podejmuje
préby
15 Nie 4,41-4,18 | 4,17-3,51 | 3,50-3,36 | 3,35-3,03 3,02
podejmuje
préby
KOSZYKOWKA

Uczen potrafi wykonac¢ podstawowe elementy techniczne dyscypliny ( rzut z miejsca, rzut z

biegu po koztowaniu, rzut z biegu po podaniu, koztowanie)

ocenda ndst

) uczen nie przystepuje do zaliczenia, nie podejmuje proby wykonania ¢wiczenia

ocena dopuszczajgca

J uczen wykonuje elementy z razgcymi btedami

J pitke podaje niecelnie, za mocno, za stabo

J probe wykonuje w niewfasciwym zbyt wolnym tempie

J w czasie wykonania préby czesto zatrzymuje sie

J w czasie wykonania dwutaktu popetnia btgd krokéw (wykonuje 3 i wiecej krokéw)
J nie potrafi chwyci¢ pitki

J rzuca pitke dwiema R

. uczen nie reaguje na uwagi nauczyciela

J uczen nie zna podstawowych przepisow dyscypliny




ocena dostateczna

uczen wykonuje elementy z btedami

zdarza sie, ze pitke poda za mocno lub za delikatnie

zdarza sie ze prébe wykonuje zbyt wolno

w momencie wykonania dwutaktu czesto popetnia bfad krokéw
przed wykonaniem dwutaktu koztuje pitke

rzuca pitke dwiema RR

po uwagach nauczyciela uczed poprawia tylko niektore btedy
uczen zna podstawowe przepisy dyscypliny

ocena dobra

uczen wykonuje elementy z niewielkimi btedami
probe wykonuje ptynnie

wiasciwie podaje

probe wykonuje we wtasciwy tempie
prawidtowo wykonuje dwutakt

rzuca pitke do kosza wtasciwg R

uczen reaguje na uwagi nauczyciela, poprawia popetniane przez siebie btedy

uczen zna podstawowe przepisy dyscypliny

ocena bardzo dobra

uczen wykonuje elementy z niewielkimi btedami jednak po uwagach nauczyciela

potrafi je wyeliminowac

¢wiczenie wykonuje we wtasciwym tempie
poprawnie wykonuje dwutakt

prawidtowo rzuca pitke do kosza (wtasciwa R, zaznaczony nadgarstek)

uczen zna podstawowe przepisy dyscypliny

ocena celujgca

uczen wykonuje ¢éwiczenie bezbtednie
¢wiczenie wykonuje we wtasciwym tempie
poprawnie wykonuje dwutakt

prawidtowo rzuca pitke do kosza (wfasciwa R, zaznaczony nadgarstek)

uczen zna podstawowe przepisy dyscypliny

PItKA SIATKOWA

Uczen potrafi wykonac¢ podstawowe elementy techniczne dyscypliny (odbicie pitki
sposobem oburgcz gérnym, odbicie pitki sposobem oburacz dolnym, zagrywka sposobem

doinym)

ocena niedostateczna:

uczen nie podejmuje préoby wykonania zadania



ocena dopuszczajgca

uczen
J wykonuje ¢wiczenie z razgcymi btedami
. popetnia liczne btedy w odbiciu oburgcz gérnym (odbija pitke w ruchu zamiast w

postawie zatrzymanej, nieprawidtowo uktada dtonie przed odbiciem, wykonuje ruch nadgarstka
w przéd zamiast ku gorze, zbyt wczesnie lub zbyt pdzno prostuje cate ciato, ktére powinno
nastgpié krétko przed odbiciem pitki, odchyla oba kciuki do przodu zamiast w dot i do goéry, palce
ustawia sztywno i zbyt blisko siebie prowadzi dtonie niesymetrycznie zamiast réwnolegle i
jednoczesnie, pitke uderza ptasko catg powierzchnig dfoni, zamiast sprezyscie

. popetnia liczne btedy odbicia pitki sposobem dolnym (odbija pitke w ruchu, nie
pracuje NN, odbija pitke pracujgc wytgcznie RR, prostuje ciato dopiero w momencie odbicia pitki
lub chwile potem, odbija pitke dforimi a nie przedramionami, nie wygina nadgarstkéw, co
powoduje, ze pitke odbija zewnetrzng a nie wewnetrzng czescig przedramiona, zbyt wczesnie
prostuje ciato, pitke odbija na wysokosci ramion nie bioder, zbyt wczesnie lub zbyt pdzno
prostuje cate ciato, ktore powinno nastgpic krétko przed odbiciem pitki, nie potrafi skierowac
pitki do partnera, odbicia sg niedoktadne i przypadkowe)

. popetnia liczne btedy w odbiciu oburgcz gérnym (odbija pitke w ruchu zamiast w
postawie zatrzymanej, nierownomiernie rozktada ciezar ciata, nieprawidtowo uktada dtonie
przed odbiciem — palce skierowane do przodu, strona grzbietowa ku ziemi, wykonuje ruch
nadgarstka w przdd zamiast ku gérze i w tyt, zbyt wczesnie lub zbyt pdzno prostuje cate ciato,
ktére powinno nastgpic krétko przed odbiciem pitki, palce ustawia sztywno i zbyt blisko siebie
prowadzi dtonie niesymetryczni, pitke uderza ptasko catg powierzchnia dtoni, zamiast sprezyscie

J popetnia liczne btedy odbicia pitki sposobem dolnym (odbija pitke w ruchu,
nierdwnomiernie rozktada ciezar ciata, nie pracuje NN, odbija pitke pracujgc wytacznie RR —
uktada pitke, prostuje ciato dopiero w momencie odbicia pitki lub chwile potem (ruch powinien
nastgpic¢ krétko przed odbiciem), odbija pitke dtorimi a nie przedramionami, nie wygina
nadgarstkow, co powoduje, ze pitke odbija zewnetrzng czescig przedramiona, zbyt wczesnie
prostuje ciato, pitke odbija powyzej ramion nie bioder, zbyt wczesnie lub zbyt pdzno prostuje cate
ciato, ktére powinno nastgpi¢ krétko przed odbiciem pitki,)

J nie potrafi skierowa¢ pitki do partnera (odbicia sg niedoktadne i przypadkowe)
) przetrzymuje, unosi pitke lub rzuca ja

. odbija pitke wiecej niz jeden raz pod rzad

) nie dochodzi do pitki i nie przyjmuje postawy siatkarskiej

e uczen zna podstawowe przepisy dyscypliny



ocena dostateczna

uczen:

J przewaznie nieprawidtowo uktada dtonie przed odbiciem ( dtonie przedtuzeniem
ramion a powinny by¢ ugiete ku tytowi)

] czesto wykonuje ruch nadgarstka w przéd zamiast ku gérze (odbija pitke
nadgarstkami)

. odchyla oba kciuki do przodu zamiast w dét i do gory

. palce ustawia sztywno i zbyt blisko siebie (powinny by¢ utozone miseczkowato w
odlegtosci okoto potowy srednicy pitki do siebie)

. czesto prowadzi dtonie niesymetrycznie zamiast réwnolegle i jednoczesnie

. przewaznie nie pracuje NN a pitke odbija pracujgc wytgcznie RR

J pitke uderza ptasko cata powierzchnia dtoni, zamiast sprezyscie

] prostuje ciato dopiero w momencie odbicia pitki lub chwile potem (ruch powinien
nastgpic¢ krétko przed odbiciem)

J czesto odbija pitke dtorimi a nie przedramionami

J przewaznie odbija pitke zewnetrzng czescig przedramiona

J czesto przetrzymuje pitke lub ja rzuca

J zdarza sie, ze odbija pitke dwa razy pod rzad

J sporadycznie odbija pitke bezposrednio do partnera

J "mija sie" z pitkg, nie dochodzi do podania

ocena dobra

uczen:

J wykonuje ¢wiczenie z matymi btedami

J odbija pitke w postawie zatrzymanej

. prawidtowo uktada dtonie przed odbiciem (dtonie ugiete ku tytowi), wykonuje ruch
nadgarstka ku gorze, pitke uderza sprezyscie

. zdarza sie, ze palce ustawia sztywno i zbyt blisko siebie

. dtonie prowadzi jednoczesnie i rownolegle

. nie zawsze pracuje NN a pitke odbija pracujac wytacznie RR

) zdarza sie, ze prostuje ciato dopiero w momencie odbicia pitki lub chwile potem
zamiast chwile przed odbiciem

J odbija pitke przedramionami, wewnetrzng czescia

) stara sie aby jego odbicia byty doktadne

) reaguje na wskazowki nauczyciela, jednak nie zawsze potrafi je zastosowac

) pozostaje przez dtuzszy czas w ¢éwiczeniu

) rzadko odbija pitke dwa razy pod rzad



ocena bardzo dobra

uczen:

J zdarza sie, ze wykonuje ¢wiczenie z matymi btedami

J odbija pitke w postawie zatrzymanej

. prawidtowo ukfada dtonie przed odbiciem (dtonie ugiete ku tytowi)

. wykonuje ruch nadgarstka ku gérze, odchyla oba kciuki w dét i do gory

] palce ustawia miseczkowato, dtonie prowadzi jednoczesnie i rownolegle, pitke uderza
sprezyscie

. zdarza sie, ze prostuje ciato dopiero w momencie odbicia pitki lub chwile potem
zamiast chwile przed odbiciem

J odbija pitke przedramionami, wewnetrzng czescia

J stara sie aby jego odbicia byty bardzo doktadne

. reaguje na wskazowki nauczyciela, potrafi je zastosowad

] pozostaje w ¢wiczeniu przez dtuzszy czas

ocena celujgca:

uczen:

J prawidtowo pod wzgledem technicznym odbija pitke sposobem oburgcz gérnym za
kazdym razem

J odbija pitke w postawie zatrzymanej, rwnomiernie rozktada ciezar ciata

. prawidtowo uktada dtonie przed odbiciem ( dtonie ugiete ku tytowi), wykonuje ruch
nadgarstkami ku gérze, odchyla oba kciuki w dét i do gory

. prostuje cate ciato, krotko przed odbiciem pitki,

. prawidtowo trzyma tokcie (powinny by¢ ugiete na ukos do przodu)

. palce ustawia miseczkowato w odlegtosci okoto potowy srednicy pitki do siebie

J prowadzi dtonie symetrycznie, rownolegle i jednoczesnie

J uderza pitke sprezyscie

RZUT 3KG PItKA LEKARSKA

Opis zadania: Z ustawienia tytem uczen wykonuje rzut pitka lekarska. Uczent wykonuje 3
préby

Tabela chtopcy

Wiek Ocena
w latach
ndst dop dst db bdb cel
14 Do 5,9 6,0-6,9 7,0-7,8 7,9-8,7 8,8-9,6 0d 9,7
15 Do6,8 6,9-7,6 7,7-8,7 8,8-9,6 9,7-10,5 0d 10,6




Tabela dziewczeta

Wiek ocena
w latach
ndst dop dst bd bdb cel
14 Do 4,6 4,7-5,1 5,2-5,8 5,9-6,7 6,8-7,6 0d 7,7
15 Do 5,2 5,3-5,8 5,9-6,5 6,6-7,2 7,3-8,1 0d 8,2

UCZEN KTORY ODMAWIA WYKONANIA PROBY OTRZYMUJE OCENE NIEDOSTATECZNA




