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PODSTAWA PROGRAMOWA

Cele edukacyjne

1. Znajomos$¢ zasad racjonalnej troski o zdrowie 1 sprawno$¢ fizyczng, uwarunkowanych
systematycznym uprawianiem réznych form aktywnos$ci sportowej, rekreacyjnej
i turystycznej.

2. Ksztaltowanie postaw moralnych i spotecznych w oparciu o wartosci tkwigce w sporcie,
rekreacji 1 turystyce, m.in. wytrwalo$¢, systematyczno$¢, odpowiedzialnos¢,
samodyscyplina, rownos¢ szans, szacunek dla przeciwnika, "czysta gra", umiejetnosé
wlasciwego zachowania si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki.

3. Motywacja do podejmowania samodzielnych dziatah na rzecz harmonijnego rozwoju
fizycznego, ze szczegdlnym uwzglednieniem indywidualnych wlasciwosci morfologicznych
i funkcjonalnych.

Zadania szkoly

1 Uzupekienie i utrwalenie wiedzy ucznidéw niezbednej dla podejmowania §wiadomej,
systematycznej aktywnosci fizycznej jako warunku zdrowego stylu zycia i racjonalnej troski
o witalng gotowos$¢ organizmu do przeciwstawiania si¢ negatywnym skutkom cywilizacji.

2. Wdrazanie do samodzielnych dziatan na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego oraz
dbatosci o nalezyty poziom sprawnosci fizycznej.

3. Przygotowanie uczniow do roli organizatora i aktywnego uczestnika réoznorodnych form
aktywnosci fizycznej oraz odbiorcy (kibica) widowisk sportowych.

4. Organizowanie roznorodnych zaje¢ z zakresu "sportéw catego zycia" ze szczegdlnym
zwroceniem uwagi na formy aktywnosci ruchowej najbardziej odpowiednie dla rodzinnego
uprawiania sportu.

Tresci nauczania

1. Cwiczenia wzmacniajace muskulature i stymulujace funkcjonowanie ukladu
krazeniowego.

2. Cwiczenia z obcigzeniem na odpowiednich dystansach z wykorzystaniem przyrzadow
i przyboréw w celu podniesienia poziomu sprawnosci fizycznej.

3. Cwiczenia doskonalace ruchowe umiejetnosci utylitarne i rekreacyjno-sportowe.
4. Sedziowanie w wybranych dyscyplinach sportowych.
5. Cwiczenia relaksacyjne na rzecz zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

6. Samokontrola i samoocena stanu rozwoju fizycznego, sprawnos$ci i umiejetnosci
ruchowych.

7. Historia sportu i olimpizmu.
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Osiggniecia
1. Samoocena mozliwosci 1 potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru podstawowych
wilasciwos$ci somatycznych i fizjologicznych.

2. Umiejetne stosowanie ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciala oraz sprawnos¢
fizyczng 1 ruchowa.

3. Organizowanie i aktywne uczestnictwo w indywidualnych i zespotowych formach
aktywno$ci sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

4. Stosowanie roznorodnych form relaksacji po pracy umystowej i fizycznej.

5. Przyjecie odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i innych.
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ZASADY OCENIANIA

Ocena z wychowania fizycznego spetnia funkcje: dydaktyczna, wychowawczg i spoleczng
oraz posiada nastepujace cechy: aktywizujaca, sprawiedliwg, systematyczng, mobilizujaca
1 zachecajaca, porownywalna, obiektywna, zindywidualizowang, jawna.

REGULAMIN OCENIANIA

Ocena dokonywana jest w sposob jawny.

Uczniowie dobrze znajg kryteria oceniania.

Ocenianie jest systematyczne.

Na prosbe ucznia ocenie towarzyszy¢ powinien obszerny komentarz stowny.

Ocenianie powinno wykazywa¢ uczniom mocne i stabe strony ich pracy.

Ocenianie powinno by¢ obiektywne, ale takze zindywidualizowane oraz zalezne od

mozliwos$ci ucznia, tak aby uwzgledniato jego wktad pracy.

Ocena motywuje ucznia do dalszej pracy i samodoskonalenia.

8. Przy ocenianiu grupowym wszyscy cztonkowie zespotu otrzymuja podobng oceng,
jednak zalezng réwniez od indywidualnego wkladu pracy, talentu, umiejg¢tnosci
I sprawnosci.

9. Przy ocenianiu ucznia bierze si¢ pod uwage postepy jakie on wykazuje.

10. Rodzice sg informowani o ocenach ucznia zgodnie z WSO.

ocoaksrwnE

~

PRZEDMIOT OCENY

Podstawa oceny jest wysitek wltozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow

wynikajacych ze specyfiki zajec.

Oceniane beda:

1. Sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowigzkow.

2. Zaangazowanie w przebieg lekcji 1 przygotowanie si¢ do zajec.

3. Stosunek do partnera i przeciwnika.

4. Stosunek do wlasnego ciata (rozumienie potrzeby zdrowego stylu zycia).

5. Aktywnosc¢ fizyczna.

6.Postep w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych
klas zgodnie z indywidualnymi mozliwos$ciami i predyspozycjami.

7.0siagnigte wyniki w sportach wymiernych, doktadno§¢ wykonania zadania i poziom
zdobytej wiedzy.

8. Udziat w zawodach sportowych (jako reprezentant szkoty).

KRYTERIA OCEN

Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1. Spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra.

2. Aktywnie 1 chetnie uczestniczy w zyciu szkoty, badz tez w innych formach dziatalnosci
zwigzanych z kulturg fizyczng.

3. Jest reprezentantem szkoly w zawodach mi¢dzyszkolnych i osigga wysokie miejsca,

4. Rozumie, zna oraz §wiadomie i systematycznie stosuje zasady zdrowego stylu zycia oraz
je promuje,

5. Jest wzorem na zaj¢ciach wychowania fizycznego w szkole i w $rodowisku.
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Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:
1. Aktywnie i systematycznie uczestniczy w zajeciach.
2. Catkowicie opanowat materiat programowy.
3. Jest bardzo sprawny fizycznie i wykazuje postepy w usprawnianiu.
4, Zadania i ¢wiczenia wykonuje pewnie, doktadnie, wlasciwg technika, wykazuje si¢ duza
samodzielno$cig 1 pomystowoscig podczas zajec.
5. Potrafi dokonaé¢ samooceny roznymi probami i testami.
6. Jego zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budzi najmniejszych
zastrzezen, a swoja postawg zachgca innych do aktywnosci w lekcji.
7. Bierze aktywny udzial w zajg¢ciach pozalekcyjnych oraz ¢wiczy indywidualnie.
8. Nie odmawia udzialu w zawodach mig¢dzyszkolnych.
9. Posiada duzy zakres wiadomos$ci z kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je
w praktycznym dziataniu.
10. Zna zasady zdrowego stylu zycia i §wiadomie, samodzielnie je wdraza, ale nie zawsze
systematycznie i konsekwentnie.
11. W swoim postepowaniu nie naraza swojego zdrowia przez brawure i nonszalancje
a takze stosowanie odzywek.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. Bierze udziat w zajeciach, nieobecnosci ma usprawiedliwione.

2. Dysponuje dobra sprawnos$cig motorycznag, ktdrg utrzymuje na wzglednie statym
poziomie lub wykazuje postepy.

3. W zasadzie opanowat material programowy.

4. Zadania 1 ¢wiczenia wykonuje z matymi bledami.

5. Umiejetno$ci ruchowe opanowuje stosunkowo szybko i przyktada si¢ do ich nauczenia.

6. Posiada wiadomosci, ktére potrafi wykorzysta¢ w praktyce, ale potrzebuje wskazéwek.

7. Wybiorczo uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych, indywidualnie podnosi sprawnosc¢
I umiejetnosci.

8. Jego postawa i stosunek do przedmiotu nie budzg zastrzezen.

9. Rozumie potrzebe zdrowego stylu zycia i zgodnie z nig postepuje.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Opuszcza zajecia sporadycznie i nie zawsze w nich uczestniczy.

2. Przynosi stroj sportowy.

3. Dysponuje przecietng sprawnoscia fizyczna, ktora wykazuje spadek lub utrzymuje si¢ na
tym samym poziomie.

4. Zadania i ¢wiczenia wykonuje niepewnie i z duzymi biedami.

5. Umiejetnosci ruchowych uczy si¢ bardzo powoli, nie przyktada si¢ do ich nauki.

6. Posiada maty zakres wiedzy, ktorej nie potrafi wykorzysta¢ w praktyce.

7. Potrafi wybidrczo dokona¢ samooceny sprawnosci i umiejgtnosci.

8. Wykazuje brak nawykow dbatosci o zdrowy styl zycia.

9. Wykazuje brak zainteresowania zajgciami pozalekcyjnymi.

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

1. W zaj¢ciach uczestniczy niesystematycznie, ucieka z lekcji.

2. Przynosi stroj sportowy sporadycznie i ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu.
3. Posiada bardzo niska sprawno$¢ motorycznag, ktora nadal obniza sig.

4. Wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia, ale niechetnie 1 z duzymi btedami.

5. Opanowat materiat programowy w niewielkim stopniu i ma duze luki.

6. Nie potrafi dokona¢ prawidlowej samooceny umiej¢tnosci 1 sprawnosci.

7. Zna zdrowy styl zycia, ale go nie stosuje (higiena, natogi, odzywianie).
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Ocena niedostateczna nie powinna by¢ stosowana, poniewaz wszystkie dzialania

nauczyciela winny ucznia mobilizowa¢ i zache¢ca¢ do dbatosci o swoje zdrowie oraz

poprawy ogoélnej sprawnosci psychofizycznej 1 $wiadomego uczestnictwa w roznych

formach ruchu.

W praktyce szkolnej zdarzaja si¢ jednak rézne przypadki, ktére zmuszajg nauczyciela do

postawienia ,,1”” wowczas gdy uczen:

1. Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, nauczyciela i kolegow.

2. W zajeciach uczestniczy wybidrczo i jest nieprzygotowany.

3. Swoja postawg negatywnie wptywa na klase.

4. Nie reaguje na polecenia i prosby nauczyciela.

5. Nie chce wykonywac¢ zadnych prob i testow, pomimo prawidtowego rozwoju
psychofizycznego i motywacji nauczyciela.

6. Nie wykazuje postepéw w zdobywaniu umiejetnosci i rozwoju sprawnosci, a nawet
wykazuje regres.

Uczen nieobecny podczas sprawdzania umiejetnosci 1 wiadomos$ci z przyczyn
usprawiedliwionych musi zaliczy¢ sprawdzian do tygodnia przed wystawieniem ocen
semestralnych lub rocznych.

Uczen nieobecny podczas sprawdzianu umiejetnosci i wiadomosci z przyczyn
nieusprawiedliwionych otrzymuje ocen¢ niedostateczng, ktora moze poprawi¢ na
wyznaczonej przez nauczyciela lekcji.

Standardy wymagan w zakresie postaw, umiejetnosci, motorycznosci i wiadomosci sg
integralna czeScia powyzszych zasad.
STANDARDY WYMAGAN - POSTAWY

1 Przygotowanie ucznia do lekcji wyraza si¢ przez posiadanie odpowiedniego ubioru.
Uczen raz w miesigcu (najp6zniej do 10 dnia nastepnego miesigca) otrzymuje oceng za
uczestnictwo w lekcji wg nastepujacych zasad:

a. 100 % (udzial we wszystkich zajeciach) - celujacy
b. 90-99% - bardzo dobry;

c. 75-89% - dobry;

d. 60-74% - dostateczny;

e. 50-59 % - dopuszczajacy.

Uczniowie, ktorzy zawsze ¢wicza na lekcjach wychowania fizycznego, wykazali si¢ 100%
obecnoscia, oceniani sg oceng przynajmniej dobrg, bez wzgledu na poziom sprawnosci.
2. Zaangazowanie ucznia na lekcji i zajgciach pozalekcyjnych:

a. za aktywno$¢ na lekcji uczen otrzymuje plusy ,,+’ktore dajg podstawe do
wystawienia stopnia za aktywno$¢ danym miesigcu— bardzo dobry,

b. zaunikanie ¢wiczen, przeszkadzanie w ¢wiczeniach innym, destrukcyjny wplyw
na wspotéwiczacych, nieprzestrzeganie zasad bezpieczenstwa itp. uczen
otrzymuje ,np.” 4 i kazde nastepne nieprzygotowania dajg podstawe do
wystawienia stopnia — niedostateczny,

C. uczen ktory angazuje si¢ w rozbudowe lub modernizacj¢ bazy sportowej szkoty
zastuguje na ocen¢ czastkowa — celujacy,
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d. uczen ktory bierze udziat w zajeciach pozalekcyjnych i nadobowigzkowych
otrzymuje ocen¢ czastkowa odpowiednia do zaangazowania w tych zajeciach
bardzo dobra lub celujaca,

e. uczen biorgcy udzial w zawodach szkolnych i miedzyszkolnych otrzymuje ocene
czastkowa odpowiednig do zaangazowania i efektow: dobra, bardzo dobra lub
celujaca.

3. Stosunek do przedmiotu - wysitek jaki uczen wtozyt w to, by jego wyniki w stosunku do
swoich mozliwosci, wkladu pracy i1 innych uwarunkowan byly bardzo wysokie,
premiowane sg oceng bardzo dobra.

4. Podstawg zwolnienia z ¢wiczen na zajeciach wychowania fizycznego jest decyzja
Dyrektora Szkoty na podstawie zaswiadczenia lekarskiego™ dostarczonego w ciaggu 7
dni od daty wystawienia. Uczen zwolniony powinien by¢ zaangazowany w
przygotowanie miejsca zaje¢ oraz obserwowac lekceje.

dotyczy zwolnien lekarskich powyzej 30 dni, pozostate zwolnienia nalezy przedstawic¢ nauczycielowi

STANDARDY WYMAGAN - UMIEJETNOSCI

sprawdzian umiejetnosci technicznych danej dyscypliny,
obserwacje ucznia w trakcie ¢wiczen, w trakcie gry itp.,
zadania kontrolno-oceniajace,

zawody klasowe,

zawody szkolne i miedzyszkolne.

Pod uwagg brany jest wysitek jaki uczen wiozyt w stosunku do swych mozliwosci po to,
by jego wyniki byly jak najlepsze.

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

KLASA |
e Odbicie pitki sposobem gornym
e Odbicie pitki sposobem dolnym
Sprawdzian polega na odbijaniu pitki sposobem goérnym i dolnym wewnatrz kota
o $rednicy 3 m w ustalonym czasie.

Bardzo dobry

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technika przez 30 sekund.
Dobry

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technika przez 20 sekund.
Dostateczny

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technika przez 10 sekund.
Dopuszczajacy

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technikg przez 5 sekund.

o Zagrywka sposobem gornym rotacyjna (lub szybujgca)
Sprawdzian polega na wykonaniu pigciu zagrywek poprawna technika.

Celujacy

5/5 celnych zagrywek wykonanych poprawng technika.
Bardzo dobry

4/5 zagrywek poprawnych technicznie.

Dobry

3/5 zagrywek poprawnych technicznie.

Dostateczny

2/5 zagrywek poprawnych technicznie.
Dopuszczajacy

1/5 zagrywek poprawnych technicznie.

KLASA Il

o  Wystawa pitki na skrzydlo przed siebie

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu wysokich wystaw pitki na skrzydto przed siebie
poprawna technika.

Bardzo dobry

5/5 wystaw pitki poprawnych technicznie.
Dobry

4/5 wystaw pitki poprawnych technicznie.
Dostateczny

3/5 wystaw pitki poprawnych technicznie
Dopuszczajacy

2/5 wystaw pitki poprawnych technicznie

e Zbicie dynamiczne pitki 7 wystawy partnera
sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu zbi¢ pitki poprawna technika.

Celujacy
5/5 celnych, dynamicznych zbi¢ pitki poprawng technika.
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Bardzo dobry

5/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dobry

4/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dostateczny

3/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dopuszczajacy

2/5 zbi¢ pitki poprawng technika.

e Przyjecie zagrywki
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu przyj¢¢ zagrywki poprawna technika.

Celujacy

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technikga w okreslone miejsce.
Bardzo dobry

5/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

Dobry

4/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

Dostateczny

3/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

KLASA IlI

e Blok pojedynczy

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob bloku po dojsciu krokiem skrzyznym wzdhuz
siatki.

Celujacy

5/5 prob wykonanych poprawng technikg ,w dobrym tempie 1 ptynnie.
Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawna technika.

Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 prob wykonanych poprawna technikg.

Dopuszczajacy

2/5 prob wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski w przod
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob padu siatkarskiego w przod z podbiciem
pitki.

Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dostateczny

3/5 prob wykonanych poprawng technika.
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Bardzo dobry

5/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dobry

4/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dostateczny

3/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dopuszczajacy

2/5 zbi¢ pitki poprawng technika.

e Przyjecie zagrywki
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu przyje¢ zagrywki poprawna technika.

Celujacy

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technika w okreslone miejsce.
Bardzo dobry

5/5 odbioréw zagrywki poprawna technika.

Dobry

4/5 odbiorow zagrywki poprawna technikg.

Dostateczny

3/5 odbioréw zagrywki poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

KLASA IlI

e Blok pojedynczy

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob bloku po dojsciu krokiem skrzyznym wzdhuz
siatki.

Celujacy

5/5 préb wykonanych poprawng technika ,w dobrym tempie i ptynnie.
Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dobry

4/5 proéb wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 prob wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski w przod
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob padu siatkarskiego w przdod z podbiciem
pitki.

Bardzo dobry
5/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dobry
4/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dostateczny

3/5 prob wykonanych poprawng technika.
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Bardzo dobry

5/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dobry

4/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dostateczny

3/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dopuszczajacy

2/5 zbi¢ pitki poprawng technika.

e Przyjecie zagrywki
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu przyje¢ zagrywki poprawna technika.

Celujacy

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technika w okreslone miejsce.
Bardzo dobry

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technika.

Dobry

4/5 odbiorow zagrywki poprawna technikg.

Dostateczny

3/5 odbioréw zagrywki poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

KLASA IlI

e Blok pojedynczy

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob bloku po dojsciu krokiem skrzyznym wzdhuz
siatki.

Celujacy

5/5 préb wykonanych poprawng technika ,w dobrym tempie i ptynnie.
Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dobry

4/5 proéb wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 prob wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski w przod
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob padu siatkarskiego w przdod z podbiciem
pitki.

Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.
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Bardzo dobry

5/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dobry

4/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dostateczny

3/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dopuszczajacy

2/5 zbi¢ pitki poprawng technika.

e Przyjecie zagrywki
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu przyje¢ zagrywki poprawna technika.

Celujacy

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technika w okreslone miejsce.
Bardzo dobry

5/5 odbioréw zagrywki poprawna technika.

Dobry

4/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

Dostateczny

3/5 odbioréw zagrywki poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

KLASA IlI

e Blok pojedynczy

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob bloku po dojsciu krokiem skrzyznym wzdhuz
siatki.

Celujacy

5/5 préb wykonanych poprawng technika ,w dobrym tempie i ptynnie.
Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawna technika.

Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 prob wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski w przod
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob padu siatkarskiego w przdod z podbiciem
pitki.

Bardzo dobry
5/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dobry
4/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dostateczny

3/5 prob wykonanych poprawng technika.
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Bardzo dobry

5/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dobry

4/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dostateczny

3/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dopuszczajacy

2/5 zbi¢ pitki poprawng technika.

e Przyjecie zagrywki
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu przyje¢¢ zagrywki poprawna technika.

Celujacy

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technika w okreslone miejsce.
Bardzo dobry

5/5 odbioréw zagrywki poprawna technika.

Dobry

4/5 odbiorow zagrywki poprawna technikg.

Dostateczny

3/5 odbioréw zagrywki poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

KLASA IlI

e Blok pojedynczy

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob bloku po dojsciu krokiem skrzyznym wzdhuz
siatki.

Celujacy

5/5 préb wykonanych poprawng technika ,w dobrym tempie i ptynnie.
Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dobry

4/5 proéb wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 prob wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski w przod
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob padu siatkarskiego w przod z podbiciem
pitki.

Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.
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Bardzo dobry

5/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dobry

4/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dostateczny

3/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
Dopuszczajacy

2/5 zbi¢ pitki poprawng technika.

o Przyjecie zagrywki
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu przyje¢ zagrywki poprawng technika.

Celujacy

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technikga w okreslone miejsce.
Bardzo dobry

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technika.

Dobry

4/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

Dostateczny

3/5 odbioréw zagrywki poprawna technika.

Dopuszczajacy

2/5 odbiorow zagrywki poprawna technikg.

KLASA I

e Blok pojedynczy

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob bloku po dojsciu krokiem skrzyznym wzdtuz
siatki.

Celujacy

5/5 prob wykonanych poprawng technikg ,w dobrym tempie 1 ptynnie.
Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technikg.

Dobry

4/5 proéb wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 prob wykonanych poprawna technika.

Dopuszczajacy

2/5 préb wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski w przod
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu prob padu siatkarskiego w przod z podbiciem
pitki.

Bardzo dobry
5/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dobry
4/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.
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Dopuszczajacy
2/5 prob wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski boczny (w lewo lub w prawo)
Sprawdzian polega na wykonaniu padu bocznego poprawng technika w 5-ciu probach.

Celujacy
5/5 prob padu bocznego z przewrotem przez bark poprawnych technicznie.
Bardzo dobry
5/5 préb padu bocznego do lezenia na plecach poprawnych technicznie.
Dobry
4/5 prob wykonanych poprawng technika.
Dostateczny
3/5 prob wykonanych poprawna technika.
Dopuszczajacy
2/5 préb wykonanych poprawng technika.

KLASA IV

o Zbicie pitki 7 drugiej linii
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu atakow z drugiej linii, poprawnie technicznie i
zgodnie z obowigzujacymi przepisami gry.

Celujacy

5/5 celnych , dynamicznych, poprawnych technicznie 1 zgodnych z przepisami gry, zbi¢
pitki z drugiej linii.

Bardzo dobry

5/5 poprawnych technicznie i zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z drugiej linii .
Dobry

4/5 poprawnych technicznie 1 zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z drugiej linii.
Dostateczny

3/5 poprawnych technicznie 1 zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z drugiej linii.
Dopuszczajacy

2/5 poprawnych technicznie i zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z drugie;j linii.

e Blok podwdjny na skrzydle po dojsciu do zawodnika skrzydlowego
Sprawdzian polega na wykonaniu 4-ch prob bloku podwdjnego po dojsciu do zawodnika
skrzydtowego(2 razy w prawo i 2 razy w lewo), rozpoczynajac zadanie ze §rodka pola
ataku.
Celujacy
4/4 proby poprawne technicznie i zgodne z przepisami gry.
Bardzo dobry
4/4 préby poprawne technicznie.
Dobry
3/4 proby poprawne technicznie.
Dostateczny
2/4 préby poprawne technicznie.
Dopuszczajacy
1/4 proby poprawne techniczni
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KOSZYKOWKA
KLASA |

o Kozlowanie prawgq i lewq rekq, do przodu i do tytu
e Kozlowanie slalomem

e Podania

e Rzutz biegu i z miejsca

Bardzo dobry

Wiasciwe tempo (dynamika ruchu) wszystkie elementy wykonane prawidtowo
technicznie, rzut z biegu celny.

Dobry

Wiasciwe dynamiczne tempo, dopuszczalne (2) dwa bledy techniczne z wyjatkiem rzutu z
biegu.

Dostateczny

Tempo $rednie, dopuszczalne (3) trzy btedy techniczne, w tym niecelny rzut (dwutakt/rzut
z biegu prawidtlowo wykonany).

Dopuszczajacy

Tempo wolne, niezdarnos$¢ ruchow, duza liczba btedéw technicznych.

KLASA 11

o Kozlowanie - oceniany jest atakujqcy i obronca

1. Sprawdzian rozpoczyna si¢ od gry 1x1 bez pilki (niska postawa obroncy, aktywna praca
szeroko rozstawionych RR, w razie potrzeby uzyte do bezposredniej walki, NN szeroko
rozstawione).

2. Atakujacy w pewnym momencie otrzymuje podanie — obronca musi zachowaé si¢
stosownie do zaistniatej sytuacji (odskakuje wstecz, RR uloZzone w zalezno$ci od
wysokosci na jakiej znajduje si¢ pitka; mianowicie: a). Pitka na wysokos$ci klatki
piersiowej, jedna rgka wysunigta w gore w przod wraz z jednoimienng noga, druga reka
lekko ugigta w stawie tokciowym, opuszczona w dot w przod, gotowa do interwencji,
b). Atakujacy obniza potozenie pitki przed koztowaniem — RR ugigte w lokciach,
przedramiona lekko opuszczone w dot, rownolegle wzgledem siebie, dtonie szeroko
rozwarte).

3. Atakujacy koztujac zmienia reke kozhujaca i kierunek dwiema z czterech technik:
przodem z r¢ki do reki, obrotem, koztem miedzy nogami, przeniesienie pitki za plecami.

4. Obronca pozwala atakujacemu si¢ wyprzedzi¢ i odda¢ rzut z wyskoku z odbicia obun6z
poprzedzonego koztowaniem, po rzucie obowigzkowa zbiorka z tablicy.

Bardzo dobry

Dynamika widoczna w poczynaniach ¢wiczacych, tatwos$¢ 1 naturalno$¢ ruchow (obroncy

I atakujacego).

Dobry

Obronca nadaza za atakujacym, potrafi wybra¢ prawidlowa postawe wzgledem atakujacego;
popelnia  btedy:  krzyzuje nogi lub  blokuje atakujacego  roztozonymi i
wyprostowanymi RR.
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Dostateczny

Krzyzuje nogi i blokuje atakujacego roztozonymi wyprostowanymi RR.
Dopuszczajacy

J. w. oraz dodatkowo ,,hotubce”, niezdarne ruchy.

KLASA 111

Sprawdzian umiej¢tnosci z koszykowki obejmuje kilka osobno ocenianych elementow na
podstawie ktoérych wyciaga si¢ srednig ocen.

e Ocena zwodu w prawq i lewq strong¢ zakonczonego rzutem w wyskoku i 7 biegu (oba
elementy rzutowe naleiy zaprezentowaé obowigzkowo — strona do wyboru przez
ucznia)

Bardzo dobry

Element wykonany dynamicznie, brak bledow technicznych, swoboda ruchow, rzut
z biegu celny, po niecelnym rzucie wyskoku nalezy wykona¢ dobitke (celng)

Dobry

Element wykonany do$¢ dynamicznie, dopuszczalny jeden btad krokoéw poprzedzajacy
rzuty, brak wyraznej swobody ruchow

Dostateczny

Brak dynamiki ruchow, jeden btad krokow poprzedzajacy rzut, niecelny rzut z biegu, brak
swobody ruchow

Dopuszczajacy

J. w. btedy krokéw, niezdarno$¢ w poruszaniu si¢ 1 w wykonywaniu elementow.

e (Ocena umiejetnosci ,,scinania” i , obiegania”

Bardzo dobry

Dynamika ruchéw, oba elementy wykonane bezbtednie w tempie, zakonczone celnymi
rzutami do kosza

Dobry

Poprawne tempo ¢wiczenia, oba elementy wykonane bezblednie, dopuszczalny jeden
niecelny rzut

Dostateczny

Brak ptynno$ci w ¢wiczeniu, dopuszczalny jeden blad w wykonywaniu ¢wiczenia oraz
dwa niecelne rzuty

Dopuszczajacy

J. w. niezdarno$¢ ruchow, btedne wykonanie sprawdzanych elementoéw oraz dwa rzuty
niecelne

e Ocena umiejetnosci zastawiania i zbiorki pitki z tablicy

Bardzo dobry
Element wykonany prawidtowo, w odpowiednim tempie zakonczony zbidrka pitki
z tablicy — ¢wiczacy wykonuje dwie proby
Dobry
Element wykonany prawidlowo technicznie lecz bez wykonania zbiorki pitki z tablicy
Dostateczny

J. w. bledne zastawienie, brak zbiorki pitki z tablicy (po jednym bledzie zastawiania i brak zbiorki)
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Dopuszczajacy
Zastawianie zle wykonane technicznie, w zig strong, brak zbiorki

KLASA IV

Sprawdzian obejmuje umiejetnos$¢ rozegrania sytuacji 2x2 z zastosowaniem zaston.

Bardzo dobry

Obejmuje rozegranie pitki pomiedzy: rozgrywajacy — rozgrywajacy, rozgrywajacy —
skrzydtowy, rozgrywajacy — srodkowy, skrzydtowy — srodkowy

Dobry

Obejmuje 3 z 4 zagran

Dostateczny

Obejmuje 2 z 4 zagran

Dopuszczajacy

Obejmuje 1 z 4 zagran

PILKA RECZNA

KLASA |
e Zmiana kierunku biegu i reki koztujgcej

Bardzo dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie w sposob ptynny 1 dynamiczny zgodnie z przepisami gry
Dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie w miar¢ ptynnie, w nieco spowolnionym tempie, zgodnie

Z przepisami gry

Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno, zgodnie z przepisami gry

Dopuszczajacy

Uczen stara si¢ wykona¢ ¢wiczenie, wykonuje je bardzo wolno, prawie w marszu, stara si¢
zachowacé przepisy gry (i zna przepisy gry mowiace o podwdjnym koztowaniu i bledzie
krokow)

e Podania i chwyty pitki w biegu

Bardzo dobry
Uczen wykonuje ¢wiczenie plynnie, we wlasciwym tempie, zardwno r¢ka prawa jak i lewa
zgodnie z przepisami gry
Dobry
Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie, nieco za wolno lub ma problemy z podaniem jedna
z rak lecz wszystko wykonuje zgodnie z przepisami
Dostateczny
Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno lub potrafi wykona¢ podanie tylko jedng z rak, lecz
¢wiczenie wykonane jest zgodnie z przepisami gry
Dopuszczajacy
Uczen stara si¢ wykonaé¢ ¢wiczenie, wykonuje je bardzo wolno, stara sie¢ zachowa¢ przepisy gry lecz nie
zawsze mu si¢ to udaje, zna przepis o btedzie krokow
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e Rzut do bramki w biegu

Bardzo dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie we wiasciwym tempie, zgodnie z przepisami gry
Dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie, nieco za wolno, zgodnie z przepisami gry
Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno lub bardzo wolno z zachowaniem przepisow gry
Dopuszczajacy

Uczen stara si¢ wykona¢ ¢wiczenie lub wykonuje je bardzo wolno, starajac si¢ zachowaé
przepisy gry, zna przepisy gry dotyczace btedu krokow i podwdjnego koztowania.

KLASA 11
e Poruszanie si¢ w obronie

Bardzo dobry

Uczen porusza si¢ dynamicznie na ugietych nogach, wiasciwie prowadzi (ustawia) stopy
1 operuje RR we wtasciwej ptaszczyznie

Dobry

Uczen porusza si¢ malo dynamicznie, zbyt wolno na ugietych nogach, nie przestrzega
wlasciwego ustawienia stop, RR we wilasciwej ptaszczyznie

Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno na prostych nogach, nie zwraca uwagi na ustawienie
stop, operuje RR we wilasciwej ptaszczyznie

Dopuszczajacy

Uczen wykonuje ¢wiczenie bardzo wolno, na prostych nogach, stopy ustawia
niewtasciwie, RR nie zachowuja wtasciwej plaszczyzny

o  Wykonywanie zwodow pojedynczych

Bardzo dobry

Cwiczacy wykonuje éwiczenie ptynnie, we wlasciwym tempie w lewa i prawa strone,
zgodnie z przepisami.

Dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie, nieco wolno (w L i P strone) lub tylko w jedng wybrana
strong, zgodnie z przepisami gry

Dostateczny

Cwiczenie wykonane wolno tylko w jedng strone zgodnie z przepisami
Dopuszczajacy

Cwiczenie wykonane bardzo wolno, éwiczacy stara si¢ przestrzega¢ przepisy gry, zna

przepisy gry
e Rzut do bramki

Bardzo dobry
Cwiczenie wykonane ptynnie we wtasciwym tempie, po odbiciu z nogi lewej oraz w wersji
z odbiciem z nogi prawej zgodnie z przepisami
Dobry
Cwiczenie wykonane plynnie, nieco zbyt wolno lub tylko po odbiciu z jednej z nég, zgodnie z
przepisami
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e Rzut do bramki w biegu

Bardzo dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie we wiasciwym tempie, zgodnie z przepisami gry
Dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie, nieco za wolno, zgodnie z przepisami gry
Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno lub bardzo wolno z zachowaniem przepisow gry
Dopuszczajacy

Uczen stara si¢ wykona¢ ¢wiczenie lub wykonuje je bardzo wolno, starajac si¢ zachowac
przepisy gry, zna przepisy gry dotyczace btedu krokow i podwdjnego koztowania.

KLASA 11
e Poruszanie si¢ w obronie

Bardzo dobry

Uczen porusza si¢ dynamicznie na ugietych nogach, wiasciwie prowadzi (ustawia) stopy
1 operuje RR we wtasciwej ptaszczyznie

Dobry

Uczen porusza si¢ malo dynamicznie, zbyt wolno na ugigtych nogach, nie przestrzega
wlasciwego ustawienia stop, RR we wlasciwej ptaszczyznie

Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno na prostych nogach, nie zwraca uwagi na ustawienie
stop, operuje RR we wlasciwej plaszczyznie

Dopuszczajacy

Uczen wykonuje ¢wiczenie bardzo wolno, na prostych nogach, stopy ustawia
niewlasciwie, RR nie zachowuja wlasciwej ptaszczyzny

o  Wykonywanie zwodow pojedynczych

Bardzo dobry

Cwiczacy wykonuje ¢wiczenie ptynnie, we whasciwym tempie w lewa i prawg strone,
zgodnie z przepisami.

Dobry

Cwiczenie wykonane plynnie, nieco wolno (w L i P strone) lub tylko w jedna wybrana
strong, zgodnie z przepisami gry

Dostateczny

Cwiczenie wykonane wolno tylko w jedng strone zgodnie z przepisami
Dopuszczajacy

Cwiczenie wykonane bardzo wolno, ¢wiczacy stara si¢ przestrzegaé przepisy gry, zna
przepisy gry

e Rzut do bramki

Bardzo dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie we wtasciwym tempie, po odbiciu z nogi lewej oraz w wersji
z odbiciem z nogi prawej zgodnie z przepisami

Dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie, nieco zbyt wolno lub tylko po odbiciu z jednej z ndg, zgodnie z przepisami
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Dostateczny

Cwiczenie wykonane wolno, tylko w wersji na jedng noge, zgodnie z przepisami.
Dopuszczajacy

Cwiczenie wykonane bardzo wolno z niewielkimi uchybieniami, rokujacymi na poprawe,
tylko po odbiciu z jednej nogi, uczen jest zaangazowany, stara si¢, wie na czym polega blad
lub jaki przepis gry jest tamany.

KLASA IlI
e Rzut pitkq 7 biegu po przeskoku

Bardzo dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie, we wlasciwym tempie, zgodnie z przepisami gry

Dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie , nieco za wolno, zgodnie z przepisami gry

Dostateczny

Cwiczenie wykonane wolno lub z miejsca zgodnie z przepisami gry

Dopuszczajacy

Uczen stara si¢ wykona¢ ¢wiczenie, wykonuje je bardzo wolno, zna zasad¢ ruchu i umie ja
wykona¢ fazami, mozliwe niewielki odstgpstwa od przepisow gry, uczen wie jaki przepis
gry zostal naruszony

PIL.KA NOZNA

Sposob wykonania: uczen wykonuje test sprawnosci specjalnej (rys. 1.), w ktorym znajduje sie:

1. KLASA I-Il - prowadzenie pitki po prostej prostym podbiciem. KLASA III - Zonglerka
pitka poruszajac si¢ w przod.

2. KLASA I-11I - prowadzenie pitki slalomem miedzy pachotkami.

3. KLASA | - prowadzenie pitki po prostej prostym podbiciem. KLASA II-IIl -
prowadzenie pitki po prostej zewnetrzng czescia stopy.

4. KLASA | - prowadzenie pitki podeszwa bokiem PN. KLASA II-I1I - prowadzenie pitki
podeszwa tylem obiema NN (na zmiang).

5. KLASA | - prowadzenie pitki podeszwa bokiem LN. KLASA II-Ill - prowadzenie pitki
podeszwa przodem obiema NN (na zmiang).

6. KLASA I-11l - wypuszczenie po prostej pitki wewnetrzng czescig stopy, nastepnie start
do niej i zatrzymanie podeszwa.

7. KLASA Il - wykonanie zwodu pojedynczego i minigcie pachotka. KLASA III -
wykonanie zwodu innego niz pojedynczy i minigcie pacholtka.

8. KLASA I - podanie o faweczke¢ i przyjecie wewnetrzng czegscig stopy. KLASA 1I -
podanie o taweczke 1 przyjecie prostym podbiciem. KLASA III - podanie o taweczke 1
przyjecie zewnetrzng czgscig stopy.

9. KLASA | - strzat na bramk¢ wewnetrzng czgscig stopy. KLASA 1I - strzal na bramke
prostym podbiciem. KLASA |1l - strzal na bramk¢ zewngtrzng czescig stopy (lepsza

noga).
KLASA I-1V - dowolny strzal na bramke stabsza noga.
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Zasady oceniania

Celujacy

Uczen potrafi wykona¢ ¢wiczenia wlasciwg technika, w odpowiednim tempie, doktadnie
i pewnie

Bardzo dobry

Uczen potrafi wykona¢ ¢wiczenia wtasciwg technika, w odpowiednim tempie

Dobry

Uczen umie wykona¢ ¢wiczenia prawidlowo, lecz nie dos¢ lekko i doktadnie z matymi
btgdami technicznymi

Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenia niepewnie, w odpowiednim tempie i z wickszymi btedami
technicznymi

Dopuszczajacy

Uczen potrafi przy duzej pomocy nauczyciela wykonaé¢ ¢wiczenia z btedami technicznymi

KLASA IV

o Grawlasciwa
Oceniane sa wiadomosci z zakresu przepisOw gry oraz taktyki.
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Zasady oceniania

UZUPELNIAJACE FORMY RUCHU

UNIHOKEJ

KLASA I-1V - start do krazka trzymajac odpowiednio Kij.

KLASA I-1V - prowadzenie krazka po prostej.

KLASA I-1V - prowadzenie krazka slalomem miedzy pachotkami.
KLASA I-1V - prowadzenie krazka z prawej strony.

KLASA I-1V - prowadzenie krazka z lewej strony.

KLASA II-11l - prowadzenie krazka poruszajgc si¢ tytem.

KLASA I-1V - podanie do partnera i przyjecie krazka kijem lub stopa.
KLASA I-1V - strzal na bramke z prawej strony.

KLASA I-1V - strzat na bramke z lewej strony.

©CoNoO~WNE

TENIS STOLOWY

Uczen potrafi odbi¢ piteczke forhendem

Uczen potrafi odbi¢ piteczke bekhendem

Uczen potrafi wykona¢ podanie

Uczen potrafi zorganizowad turniej klasowy i miedzyklasowy oraz sedziowad go.

Awbh e

Czynny udziat ucznia w tej aktywnosci daje mozliwo$¢ uzyskania oceny o stopien
wyzszej podczas klasyfikacji srédrocznej lub koncoworoczne;.

BADMINTON

Uczen zna podstawowe przepisy gry pojedynczej i podwojnej.

Uczen potrafi odbié lotke sposobem forhend clear.

Uczen potrafi odbi¢ lotke sposobem bekhend clear.

Uczen potrafi wprowadzié lotke do gry dowolnym sposobem zgodnie 7 przepisami.
Uczen potrafi zorganizowaé turniej klasowy i migdzyklasowy oraz sedziowac 9o

ko

Czynny udziat ucznia w tej aktywnosci daje mozliwos¢ uzyskania oceny o stopien
wyzszej podczas klasyfikacji $rodrocznej lub koncoworoczne;.

SILOWNIA

1. Przycigganie drgzka wyciggu gornego do klatki piersiowej siedzqc
2. Przyciggniecia drgika wyciggu dolnego do brzucha siedzgc

3. Wyprosty tutowia na tawce rzymskie

4. Wyciskanie sztangi leZgc na tawce poziomej

5. Rozpietki na butterfly

6. Wyprosty nog na maszynie siedzgc

7. Ugiecia nog na maszynie leZgc

8. Wypchniecia platformy suwnicy siedzqc

9. Wznosy nég w gore lezgc

10. Spi¢cia brzucha na tawce ujemnej

Czynny udziat ucznia w tej aktywnosci daje mozliwo$¢ uzyskania oceny o stopien
wyzszej podczas klasyfikacji §rodrocznej lub koncoworocznej.
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Zasady oceniania

STANDARDY WYMAGAN SPRAWNOSC OGOLNA

Préba 1 - BIEG ZWINNOSCIOWY (Koperta)

e test sprawnosci fizycznej

Koperta
Chtopcy Dziewczeta
>25 6 26 6
25-27 5 27-29 5
28-30 4 30-32 L}
31-33 3 33-35 3
34-35 3= 36-37 3=
<35 2 <37 2

Préba 2 - WYTRZYMALOSC - Tlenowa (600M i 1000 M)

Sposob wykonania: biegi dlugie: dziewczegta 600m, chtopcy 1000m

Biegi dtugie
Chiopcy 1000m Dziewczeta 600m
>3'00 6 >2,20 6
3'20-3'01 5 2'40-2'21 5
3'40-3'21 4 3'00-2'41 4
4'00-3'41 3 3'20-3'01 3
4'59-4'01 3 3'40-3'21 3=
<5'00 2 <3'40 2

Préba 3 - WYTRZYMALOSC BEZTLENOWA 60 M CHLOPCY I DZIEWCZETA)

Biegi krotkie

Chtopcy Dziewczeta

>7'00 6 >8'00 6

7'50-7'01 5 9'00-8'01 5
10'00-

8'00-7'50 4 9'01 4
11'00-

8'50-8'01 3 10'01 3

9'00-8'51 3 <11 2

<9'00 2
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Zasady oceniania

Préba 4 - SIEA MIESNI BRZUCHA lub WYCISKANIE NA LAWECZCE

Sposob wykonania: W lezeniu na plecach nogi na ziemi.
Sposob wykonania: na taweczce poziomej wyciskanie sztangi lezac

Sitownia
Brzuszki Wyciskanie
<30 6 120% 6
27-29 5 100% 5
24-26 4 80% 4
21-23 3 60% 3
.21 2 50% 2

Proba 5 - SIEA KONCZYN GORNYCH(podciaganie na drazku)

Sposob wykonania: Podciaganie wykonuje si¢ podchwytem lub nachwytem, ze zwisu o
rekach prostych

Podcigganie na drazku
<20 6
19-16 5
15-12 4
11-8 3
7-5 3=
>5 2

Préba 6 - SIEA OGOLNA (rzut pilka lekarska)
Sposob wykonania: Rzut wykonujemy z p6lprzysiadu stojac tytem do kierunku rzutu.

Dziewczeta sprawdzian wykonujg pitkq lekarskq 3kg, a chlopcy pitkq lekarska 4kg.

Pitka lekarska
Dziewczeta Chiopcy
<8,5 6 <13 6
7-8,5 5 11-13 5
5,5-7 4 9-11 4
4-5,5 3 7-9 3
>4 2 >7 2
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Zasady oceniania

STANDARDY WYMAGAN — WIADOMOSCI

e sprawdzenie zdobytych wiadomosci W dziataniu praktycznym,
e prowadzenie rozgrzewki lub innego fragmentu lekcji,

e sedziowanie,

e obserwacje,

e formy pisemne: referaty, prezentacje
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