Zespot Szkot im. J. Iwaszkiewicza w Sochaczewie

Wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania poszczegélnych $rédrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych
na podstawie programu nauczania dla IV etapu edukacyjnego - Urszula Kierczak ,,Zdrowie, Sport, Rekreacja”

Przedmiot: wychowanie fizyczne

Zakres: podstawowy

Klasy: I

Dzial programowy: |ekkoatletyka (LA), pilka reczna i koszykéwka (PR, PK), ¢wiczenia gimnastyczne (G), pitka satkowa (PS), pilka nozna (PN),
testy sprawnos$ci fizyczng , edukacja zdrowotna (EZ) i rekreacja (R)

Ocena dopuszczajaca | Ocena dostateczna | Ocena dobra | Ocena bardzo dobra | Ocena celujaca

Uczen:
- Nie opanowal materiatu - Opanowat materiat - W zasadzie opanowat material | - Catkowicie opanowat - Spelnia wymagania na ocen¢
programowego w stopniu programowy na przecietnym programowy. wymagani aprogramowe. bdb.,

dostatecznym i ma duze braki.
- Jest mato sprawny fizycznie.
- Cwiczeniawykonuje
niechetnie i z duzymi bledami
technicznymi.

- Posiada mate wiadomosci z
zakresu kultury fizycznej, nie
potrafi wykonaé prostych zadan
zwigzanych z samoocena,
wykazuje brak nawykow
higienicznych.

-Na zajeciach wf przejawia
powazne braki w zakresie
wychowania spotecznego, ma
niechetny stosunek do ¢wiczen.
- Unika zaj¢¢ pozalekcyjnych z
kultury fizyczng.

- Wykazuje bardzo male
postepy w usprawnianiu
fizycznym.

- Ma niechetny stosunek do
¢wiczen, frekwencja do 60 %

poziomie, ze znacznymi
brakami.

-Cwiczenia wykonuje
niepewnie i z wickszymi
btgdami technicznymi. W jego
wiadomosciach z zakresu
kultury fizycznej sg znaczne
luki a wiadomosci, ktore
posiada nie potrafi wykorzystac¢
w praktyce.

-Wykazuje mate postepy w
usprawnianiu.

-Przejawia pewne braki w
zakresie wychowania
spotecznego, w postawie i
stosunku do kultury fizycznej.
-Ocene otrzymuje adekwatnie
do wysitku wlozonego w
wywigzanie si¢ z obowigzkow.
- Zadaniawykonuje z mata
staranno$cig i matym
zaangazowaniem.

- Uzyskat frekwencje do 70%,

-Cwiczenia wykonuje
prawidlowo, lecz nie doé¢ lekko
i doktadnie (z matymi btedami
technicznymi).

-Posiada wiadomosci i potrafi
je wykorzysta¢ w praktyce z
pomoca nauczyciela.

-Nie potrzebuje wickszych
bodzcow do pracy nad wlasnym
rozwojem, wykazuje state i dos¢
dobre postepy w tym zakresie.
-Jego postawa i stosunek do
kultury fizycznej nie budzi
wigkszych zastrzezen.

-Osigga dobre oceny zawarte w
zadaniach kontrolno —
oceniajacych. Aktywnie
uczestniczy w zajeciach
programowych, przy pomocy
nauczyciela starannie i
sumiennie wykonuje ¢wiczenia.
- Uzyskat frekwencj¢ do 80%,

-Cwiczenia wykonuje wlasciwg
technika, pewnie, w
odpowiednim tempie doktadnie,
zna zatozenia taktyczne i
przepisy dyscyplin sportowych
zawartych w programie.
-Posiada duze wiadomosci z
zakresu kultury fizyczngj i
umiejetnosci te wykorzystuje

w praktycznym dziataniu.
-Systematycznie doskonali
swoja sprawnos¢ motoryczng i
wykazuje duze postepy w
osobistym usprawnianiu.

-Jego postawa, zaangazowanie i
stosunek do wychowania
fizycznego nie budza
najmniejszych zastrzezen,
-Bierze aktywny udziat
zajeciach pozalekcyjnych.

- Uzyskat frekwencje do 90%

-Aktywnie uczestniczy w zyciu
sportowym badz w innych
formach dziatalnosci
zwigzanych z kulturg fizyczna
na terenie szkoly.

-Zamuje punktowane migjsca
w zawodach powiatowych lub
WYZsze

-Spetnia wszystkie wymagania
zawarte w zadaniach kontrolno-
oceniajacych.

- Wyréznia si¢ na lekcji
WZOrowa postawa i
zachowaniem.

- Aktywnie uczestniczy w zyciu
sportowym szkoty.

- Bierze udziat w zawodach
sportowych reprezentujac
szkole w rywalizacji
mig¢dzyszkolne;j.

- Uzyskat frekwencje ponad
90%




LA-LEKKOATLETYKA

bieg krotki na 100m

Uczestnictwo w sprawdzianie i
jego ukonczenie

mar szobieg

Uczestnictwo w sprawdzianie i
jego ukonczenie .

bieg wytrzymalo§ciowy na

LA- LEKKOATLETYKA

bieg krotki na 100m

(18,1 - 20s) dz,
(16,1- 17,5s) cht

mar szobieg

-pokonanie dystansu marszu
laczonego z truchtem

3okrazenia wokét stadionu dz.,
4 cht.)

bieg wytrzymalo$ciowy na

LA- LEKKOATLETYKA

bieg krotki na 100m

(16,6- 18,09) dz.,
(14,6 — 16,0s) cht.

mar szobieg

-pokonanie dystansu marszu
laczonego z truchtem 4 okr. dz.,
6 cht.)

bieg wytrzymalo$ciowy na

LA- LEKKOATLETYKA

bieg krotki na 100m

(15,6-16,59) dz.,
(13,6- 14,59) cht.

mar szobieg
-pokonanie dystansu marszu

faczonego z truchtem 6 okr. dz.,
8 cht.)

bieg wytrzymalo$ciowy na

LA-LEKKOATLETYKA

bieg krotki na 100m

( ponizej 15,59) dz.,
(ponizej 13,5) cht.

mar szobieg
-pokonanie dystansu marszu

laczonego z truchtem 7 okr. dz.,
9 cht.)

bieg wytrzymalo$§ciowy na

dystanse 800 mdladz. i

dystanse 800 mdladz. i

dystansie 800 mdladz. i

1000 m dla chl.

(na800 m powyzej 4:41)
( na 1000m powyzej 5:06)

PK- PILKA KOSZYKOWA

Tor koszykar sKi
(koztowanie po slalomie,
zakoficzone rzutem do kosza z
miejsca)

- uczen nie potrafi wykonac
zadania w sposob poprawny,
jego umiejetnosci w przyjeciu i
opanowaniu pitki sa znikome,
probuje wykonaé po
prawidtowym ustawieniu rzut
oburacz w kierunku kosza.

Kozlowanie pilki lewa i prawa

1000 m dla chl

(na800m 4:11- 4: 40)
(na1000m 4:36- 5:05)

PK — PIEKA KOSZYKOWA

Tor koszykar sKi

(koztowanie po slalomie,
zakonczone rzutem do kosza z
miejsca)

- posiada umiejetnosci
pozwalajace na wykonanie tego
zadania niepoprawnie, potrafi
przyjac prawidtowa postawe
utatwiajaca wykonanie rzutu w
kierunku kosza oburacz, i

jednoracz lecz nieskutecznie.

Kozlowanie pilki lewa i prawa

1000 m dla_chi.

(na800m 3:41- 4:10)
(na1000m 3:51- 4:35)

PK- PILKA KOSZYKOWA

Tor koszykar ski
(koztowanie po slalomie,
zakonczone rzutem do kosza z
miejsca)

- przyjmuje prawidtowa
postawe do rzutu pitki,
wykonuje rzut jednoracz do
kosza z réznych odlegtosci.

Kozlowanie pilki lewa i prawa

dystanse 800 mdladz. i
1000 m dla chl.

(na800m 3:11-3:41)
(na1000m 3:21 - 3:50)

PK — PILKA KOSZYKOWA

Tor koszykarski

(koztowanie po slalomie,
zakonczone rzutem do kosza z
miejsca) prawidlowa postawa
rzutowa jest przyjmowana
automatycznie przed kazdym
rzutem,

-wykonuje rzuty do kosza
skutecznie z r6znych odleglosci.

Kozlowanie pilki lewa i prawa

dystansie 800 mdladz. i
1000 m dla chl.

(na 800m ponizej 3:10)
(na 1000m ponizej 3:20)

PK- PILKA KOSZYKOWA

Tor koszykar sKi

(koztowanie po slalomie,
zakonczone rzutem do kosza z
miejsca)

-nabyte umiej¢tnosci pozwalaja
na zastosowani e tego elementu
W sposob automatyczny,

-rzuty wykonuje skutecznie,
poprawnie uktada i prowadzi
reke przed i po rzucie.

Kozlowanie pilki lewa i prawa

reka ze zmiana kierunku i

reka ze zmiana Kierunku i

reka ze zmiana Kierunku i

reka ze zmiana kierunku i

reka ze zmiana Kierunku i

tempa

- potrafi koztowac pitke w
miejscu mato plynnie, rgke
kozlujacg zmienia nieporadnie,

tempa

- koztowanie pitki pozwala na
prowadzenie jej mato
skutecznie, zmienia rgke

tempa

- potrafi koztowac pitke prawa ,
lewa r¢ka w miejscu i w ruchu,
przemieszcza si¢

tempa

-uczen potrafi ptynnie koztowaé
i przy tym zmienia¢ tempo i
kierunek biegu,

tempa.

- poza ptynnym koztowaniem ze
zmiang tempa i kierunku, uczen
umie swobodnie panowac¢ nad




kozlujac w marszu rgke
kozhujaca zmienia zatrzymujac
sig, nie potrafi ptynnie
koztowac i jednoczesnie
zmieni¢ kierunek biegu

Przepisy gry w pilke
koszykowg

- uczen zapoznat si¢ z
przepisami, ale nie potrafi
wykorzystaé ich w grze

kozlujaca 1 kierunek biegu
wolno i nieudolnie, ale stara si¢
niwelowaé podstawowe bledy
wykonania

Przepisy gry w pilke
koszykowa

- uczen opanowat przepisy, ale
nie zawsze potrafi wykorzystaé
jew grze

ptynnie koztujac pitke i
zmieniatempo i kierunek biegu

Przepisy gry w pilke
koszykowa

-uczen zna przepisy gry i potrafi
wskazaé sytuacje w ktorych
nalezy je wykorzysta¢

-potrafi te umiejetnosé
wykorzysta¢ w grze

Przepisy gry w piltke
koszykowa

-uczen zna przepisy i potrafi
wykorzystaé te wiadomosci w
czasie s¢dziowania meczu,

pitka,
- potrafi wykorzystac te
umiejetnosci w grze

Przepisy gry w pilke
koszykowa

- uczen zna przepisy gry,
chetnie sedziuje mecze i
umiejetnie wykorzystuje
wiadomosci w
czasiegry

PR- PIEKA RECZNA

Podania pilki w parach w

PR- PIEKA RECZNA

Podania pilki w parach w

PR - PILKA RECZNA

Podania pilki w parach w

ruchu ze zmiana miejsca

-uczen robi bledy techniczne
wykonujac podania, nie potrafi
celnie poda¢ ani pewnie ztapaé
pitki. Nie posiadl umiejetnosci
Zamiany miejsc z partnerem.
Nie potrafi analizowa¢ gry.

Rzut do bramki w wyskoku

ruchu ze zmiana miejsca

-uczen robi bledy technicznie
wykonujac podania i zamiane
migjsc, dliatego nie potrafi
prawidlowo i celnie wykonad
podaniaw zabawach,
fragmentach gry, grze wlasciwe;j
i nie wykonuje zamiany miejsc
podczas gry szkolngj i
wilasciwej. Nie potrafi
analizowac gry.

Rzut do bramki w wyskoku

ruchu ze zmiang miejsca

- uczen prawidlowo technicznie
wykonuije podania, ale robi
btedy podczas zamiany
miejscami. Umiejetno$¢ celnych
podan potrafi wykorzysta¢ w
zabawach, fragmentach gry i
grze wihasciwej. Nie potrafi
dokona¢ umiejetnej zamiany
migjsc podczas gry szkolng lub
wiasciwej. Nie zawsze
poprawnie analizuje gre.

Rzut do bramki w wyskoku

PR - PIEKA RECZNA

Podania pilki w parach w

PR- PILKA RECZNA

Podania pilki w parach w

ruchu ze zmiana miejsca

-uczen prawidlowo technicznie
wykonuje podania oraz zmiang
miejsca, potrafi t¢ umiejgtnose
wykorzysta¢ w zabawach i
fragmentach gry, grze
wlasciwej. Czasami brak mu
poprawnej analizy powstatych
sytuacji na boisku tzw.
»Czytania gry”.

Rzut do bramki w wyskoku

ruchu ze zmiana miejsca

-uczen prawidtowo technicznie
wykonuje podania. Podania
charakteryzuja si¢ celnoscia,
doktadnoscia, sa wykonywane
w nalezytym tempie. Uczen
potrafi zamienic si¢ z partnerem
pozycja. Opanowang
umiejetnos¢ wykorzystuje w
zabawach, fragmentach gry i w
grze whasciwej. Odpowiednio
analizuje sytuacje powstate w
czasie gry na boisku, stosujac
poznane elementy techniczne i
taktyczne.

Rzut do bramki w wyskoku

-uczen potrafi wykona¢ po
koztowaniu rzut do bramki ,
wyskok sprawia mu klopoty.
Rzut nie zawsze jest celny.

-podejmuje prébe rzutu po
koztowaniu, préby sa mato
skuteczne, ale uczen wykazuje
che¢ doskonaleniatego
elementu.

- rzut do bramki z wyskoku po
koztowaniu wykonuje mato
efektywnie, ale poprawnie
technicznie, stara si¢ stosowac
ten element we fragmentach
gry, grze szkolnej i wlasciwej.

_- potrafi ptynnie rzucaé pitke
do bramki po poprawvnym
kozlowaniu, stosuje ten element
w grze szkolnej i wlasciwe;j.

- uczen potrafi perfekcyjnie
wykonac ten element w gry,
skutecznie stosuje go w grze w
zaleznoS$ci od sytuacji. Rzut
cechuje si¢ odpowiednig silg i
szybkoscia.




Przepisy gry w pilke reczna

Przepisy gry w pilke reczng

-uczen zapoznat si¢ z
przepisami ale nie potrafi
wykorzystac ich w grze

G - GIMNASTYKA

Uklad gimnastyczny

zawierajacy:
- przewrot w przod o nogach

-uczen opanowat przepisy ale
nie zawsze potrafi wykorzystaé¢
jew grze

G- GIMNASTYKA

Uklad gimnastyczny

zawierajacy:
- przewrot w przod o nogach

Przepisy gry w pilke reczna

Przepisy gry w pilke reczna

- uczen zna przepisy gry i
potrafi wskaza¢ sytuacje w
ktorych nalezy je wykorzystac

G- GIMNASTYKA

Uklad gimnastyczny

zawierajacy:
- przewrot w przod o nogach

-uczen zna przepisy i potrafi
wykorzysta¢ te wiadomosci w
czasie sedziowania meczu

G- GIMNASTYKA

Uklad gimnastyczny

zawierajacy:
- przewrot w przod o nogach

Przepisy gry w pilke reczng

-uczen zna przepisy gry, chetnie
sedziuje mecze i umiejgtnie
wykorzystuje wiadomosci w
czasiegry

G- GIMNASTYKA

Uklad gimnastyczny

zawierajacy:
- przewrot w przod o nogach

prostych ze staniado
przysiadu,

- przewrot w przod z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego,

- uczen potrafi przyjac¢ postawe
wyjsciowa do zadania wykonuje
je z pomoca,

- wykonuje przewrot na glowie
w wolnym tempie,

- wykazuje che¢é poprawy
swoich umiejgtnosci,

- nie potrafi wykonac pozycji
koncowe;.

Stanie na rekach przy
drabinkach

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia
ale samo przystapienie do
sprawdzianu wystarcza do
otrzymania oceny
dopuszczajacej

prostych ze stania do
przysiadu,

- przewrot w przod z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego,

- podchodzi do zadania
samodzielnie, wykonuje je z
niewielka pomocg i mato
ptynnie, nie w petni zwraca
uwagg na estetyke wykonania

Stanie na rekach przy
drabinkach

- ¢wiczenie wykonuje z pomoca
nauczyciela

- nie odchyla glowy w tyt i
ugina wszystkie stawy

- nie wytrzymuje 3 sekund

- nie faczy nog

prostych ze stania do
przysiadu,

- przewrot w przod z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego,

- podchodzi do zadania
samodzielnie, wykonuje je
ptynnie ale z niewielkimi
btgdami, zwraca uwage na
estetyke wykonania

Stanie na rekach przy
drabinkach

- stanie wykonuje z wyprostem
W/W stawOw

- wytrzymuje 3 sekundy z
glowa odchylong w tyl, ze
ztaczonymi nogami

- ¢wiczenie wykonuje z
przytrzymaniem nauczyciela

prostych ze staniado
przysiadu,

- przewrot w przod z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego,

-uczen wykonuje zadanie sam
plynnie i estetycznie, akcentuje
postawe wyjsciowa i konczaca
¢wiczenie.

Stanie na rekach przy
drabinkach

- stanie wykonuje z wyprostem
W/W stawOw

- wytrzymuje 3 sekundy z
glowa odchylong w tyt, ze
ztaczonymi nogami

- ¢wiczenie wykonuje z
asekuracja nauczyciela

prostych ze stania do
przysiadu,

- przewrot w przod z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego,

- uczen wykonuje ¢wiczenie
sam plynnie i estetycznie
zwraca uwagg na samokontrolg
i cechy gimnastyczne.

Stanie na rekach przy
drabinkach

- wykonuje stanie z wyprostem
stawow : kolanowych,
biodrowych i tokciowych

- gtowe odchyla wyraznie w tyt
- wytrzymuje stanie z
asekuracjg 3 sekundy z nogami
ztaczonymi




PS- PILKA SIATKOWA

Odbicia pilki sposobem
gornym i dolnym oburacz

PS- PILKA SIATKOWA

Odbicia pilki sposobem
gornym i dolnym oburacz

PS— PILKA SIATKOWA

Odbicia pilki sposobem
gornym i dolnym oburacz

PS— PILKA SIATKOWA

Odbicia pilki sposobem
gornym i dolnym oburacz

PS - PILKA SIATKOWA

Odbicia pilki sposobem
gornym i dolnym oburacz

- wykonanie 5 odbié

- wykonuje ¢wiczenie z bardzo
duzymi btgdami technicznymi
-mabardzo duze trudnosci z
opanowaniem pitki w odbiciach
gornych i dolnych.

- maduze trudnosci w
poruszaniu si¢ z pitka
wykonujac odbicia

Wykonanie zagr ywki
sposobem dolnym |ub

,

gornym

- wykonanie minimum 2-3
zagrywek przez siatke
( 10 prob)

PN- PILKA NOZNA

Podanie pilki wewnetrzna

- wykonanie 8-9 odbié¢
naprzemianstronnie (gora- dot)

- wykonuje ¢wiczenie z duzymi
btgdami technicznymi

- podczas wykonywania zadania
ma trudnosci z opanowaniem
pitki i biega za nig po sali

Wykonanie zagr ywki
sposobem dolnym lub

I3

gornym

- wykonanie od 4-5 zagrywek
przez siatke
( 10 prob)

PN- PIEKA NOZNA

Podanie pilki wewnetrzna

- wykonanie 10-11 odbi¢
Naprzemianstronnie (goéra —
dot)

- wykonuje ¢wiczenie z malymi
btgdami technicznymi

- wasko utozone palce w
odbiciu goérnym i ugiete lekko
rgce przy odbiciu dolnym

- ¢wiczenie wykonywanej jest w
ruchu za pitka wychodzac poza
ograniczony teren zadania

Wykonanie zagr ywki
sposobem dolnym lub

I3

gornym

-wykonanieod 6-7 zagrywek
przez siatke
( 10 prob)

PN- PIEKA NOZNA

Podanie pitki wewnetrzna

czescig stopy i przyjecie przez

czescig stopy i przyjecie przez

czescig stopy i przyjecie przez

- wykonanie 12-15 odbi¢
naprzemianstronnie ( gora —
dob)

-wykonuje ¢wiczenie bez
btedow technicznych

- prawidlowa praca ramion 1
nog

- migkka praca palcow dtoni

- ¢wiczenie wykonywane jest z
niewielkim poruszaniem si¢ za
pitka (w obrebie wyznaczonego
placu)

Wykonanie zagr ywki
sposobem dolnym lub

,

gornym

- wykonanie od 8-9 zagrywek
przez siatke
( 10 prob)

PN- PILKA NOZNA

Podanie pilki wewnetrzna
czescia stopy i przyjecie przez

- wykonanie powyzej 20 odbi¢
naprzemianstronnie ( gora —
dot)

-wykonuje ¢wiczenie bez
btedow technicznych

- prawidlowa praca ramion i
nog

- mickka praca palcow dloni

- ¢wiczenie wykonywane jest w
migjscu bez zbednego
poruszania si¢ za pitka

Wykonanie zagr ywki
sposobem dolnym lub

I3

gornym

- wykonanie 10 zagrywek
przez siatke
(10 préb)

PN- PIEKA NOZNA

Podanie pilki wewnetrzng
czescig stopy i przyjecie przez

zastopowanie.

- wykonuje podanie z duzymi
btgdami technicznymi i nie po
linii proste),

- przyjmuje pitke dowolnym
sposobem

zastopowanie.

-wykonuje podanie z btedami
technicznymi,

-przyjecie pitki wykonuje
dowolnym sposobem

zastopowanie.

-wykonuje podanie po linii
prostej prawidtowo,
-zatrzymuje pitke dowolnym
sposobem

zastopowanie.

- uczen wykonuje poprawne
podanie wewnetrzng czgscia
stopy,

-pitka prowadzona jest po linii
prostej,

-prawidtowo przyjmuje pitke
przez zastopowanie

zastopowanie.

- uczen potrafi idealnie
wykorzysta¢ w/w element w
grze




Prowadzenie pilki slalomem

Prowadzenie pilki slalomem

Prowadzenie pilki slalomem

Prowadzenie pilki slalomem

Prowadzenie pilki slalomem

miedzy pacholkami w
odleglo$ci 6 m

- wykonuje poprawnie slalom
prowadzac pitke ponizej 16s

Przepisy gry w pitke nozna

- uczen zapoznat si¢ z
przepisami ale nie potrafi
wykorzystaé¢ ich w grze

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test wydolnosci / Test 12 —

miedzy pacholkami w
odleglosci 6 m

- wykonuje poprawnie slalom
prowadzac pitke ponizej 14s

Przepisy gry w pitke nozna

- uczen opanowal przepisy ale
nie zawsze potrafi wykorzystaé
jew grze

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test wydolnosci / Test 12 —

miedzy pacholkami w
odleglosci 6 m

- wykonuje poprawnie slalom
prowadzac pitke ponizej 12s

Przepisy gry w pilke nozna

miedzy pacholkami w
odleglosci 6 m

-wykonuje poprawnie slalom
prowadzac pitke ponizej 10s. .

Przepisy gry w pitke nozng

-uczen zna przepisy gry i potrafi
wskaza¢ sytuacje w ktorych
nalezy je wykorzystac

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test wydolnosci / Test 12 —

-uczen zna przepisy i potrafi
wykorzystac te wiadomosci w
czasie sedziowania meczu

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test wydolnosci / Test 12 —

minutowy K. H. Coopera
/dystans w metrach

- dla dziewczat do 1200

- dla chtopcow do 1500

- moze osiggna¢ dowolny
wyniki pod warunkiem
wykonywania cigglego biegu i
ukonczenia ¢wiczenia.

Test wytrzymalos$ci
skocznosciowej

Skoki na skakance obunoz w
przod ciggu 30 sekund

- musi przystapi¢ do wykonania
zadania i je ukonczy¢ z
dowolng iloscig skokow
mniejszg od 15

Test w silowni — trenazer
eliptyczny

minutowy K. H. Coopera
/dystans w metrach

- dla dziewczat 1200- do 1900
- dla chtopcow 1500- do 2200

Test wytrzymalos$ci
skocznosciowej

Skoki na skakance obunoz w
przod ciggu 30 sekund

- musi wykona¢ od 15- 29
skokow

Test w silowni — trenazer
eliptyczny

minutowy K. H. Coopera
/dystans w metrach

- dla dziewczat 1900- do 2100
- dla chtopcoéw 2200- do 2500

Test wytrzymalos$ci
skocznosciowej

Skoki na skakance obunéz w
przod ciggu 30 sekund

- musi wykonac¢ od 30- 49
skokow

Test w silowni — trenazer
eliptyczny

minutowy K. H. Coopera
/dystans w metrach

- dladziewczat 2100- do 2400
- dla chtopcow 2500- do 3000

Test wytrzymalos$ci
skocznos$ciowej

Skoki na skakance obunéz w
przod ciagu 30 sekund

- musi wykona¢ od 50 — 60
skokow

Test w silowni — trenazer
gliptyczny

miedzy pacholkami w
odleglosci 6 m

- wykonuje poprawnie slalom
prowadzac pitke ponizej 8s

Przepisy gry w pilke nozna

-uczen zna przepisy gry,
chetnie sedziuje mecze i
umiejetnie wykorzystuje
wiadomosci w czasie gry

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test wydolno$ci / Test 12 —
minutowy K. H. Coopera
/dystans w metrach

- dla dziewczat powyzej 2400,
- dla chtopcow powyzej 3000

Test wytrzymalosci
skocznosciowej

Skoki na skakance obun6z w
przod ciggu 30 sekund

- musi wykona¢ powyzej 60
skokéw

Test w silowni — trenazer

eliptyczny




Czastestu 5 minut na
programie nr 4 — decyduje
uzyskany dystans:

800m - dz.

1000m — cht.

Czastestu 5 minut na
programie nr 4 — decyduje

uzyskany dystans:
1000m — dz.
1200m — cht.

Czastestu 5 minut na
programie nr 4 — decyduje

uzyskany dystans:
1200m — dz.
1400m — cht.

Czastestu 5 minut na
programie nr 4 — decyduje

uzyskany dystans:
1400m — dz.
1600m — cht.

Czastestu 5 minut na
programie nr 4 — decyduje

uzyskany dystans:
1600m — dz.
1800m — cht.

EZ- EDUKACJA ZDROWOTNA, R- REKREACJA

W czasie zajec z edukacji zdrowotnej oraz rekreacji ocenie podlegaja wyltacznie zaangazowanie i aktywnos¢ ucznia na zajeciach. Dziatu nie zalicza 40% nieobecnosci.
Po zakonczonych zajgciach uczen:

- zna pojecia zdrowia i choroby,

- zna zachowania prozdrowotne,

- bierze odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo swoje i innych,

- jest zyczliwy w stosunkach migdzyludzkich,

- zna wlasng wartosc¢, potrafi oceni¢ swoje mocne strony,

- wie jak si¢ pozytywnie rozwijaé,

- wie co to jest stresi co go powoduje,

- wie co to jest zdrowy styl zycia,

- potrafi umiejetnie gospodarowaé czasem,

- zna zasady bezpieczenstwa,

- wie co to jest wypoczynek czynny i bierny,

- wie jak korzysta¢ ze §wiadczen stuzby zdrowia,

- zna pojecia chordb cywilizacyjnych, spotecznych i psychicznych,
- wie co to jest sport niepetnosprawnych

Aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcji oraz wysoka frekwencja, sa najwazniejszymi wyznacznikami decydujacymi o wysokiej ocenie z wychowania fizycznego.

Uczniowie podczas lekgji, za swoja prace moga by¢ nagradzani (+) i karani (=), kazde pie¢ (plusow daje ocene czastkowa bardzo dobry, natomiast minusow oceng
czastkowa niedostateczny). Oceny czastkowe uzyskane za aktywnos¢ lub jej znaczacy brak maja duze znaczenie przy wystawianiu oceny koncowej i semestralne;j.

Uczen ma prawo do wykorzystania w semestrze 3 tzw. nieprzygotowan (Np), bez konsekwencji. Uczniowie solidnie podchodzacy do zaje¢ i nie korzystajacy z
nieprzygotowan (Np), moga by¢ nagradzani czgstkowa oceng celujacg (6) na koniec kazdego semestru oraz ocena czastkowa bardzo dobrg (5) w przypadku zgloszenia
jednego nieprzygotowania. Warunkiem uzyskaniatej oceny, jest wysoka frekwencja na lekcjach oraz brak zastrzezen do pracy ucznia podczas zaje¢ wi.

Ocene semestralng/roczng obliczamy jako Srednig wszystkich uzyskanych ocen, z naciskiem na zaangazowanie i aktywnos$¢ podczas lekcji oraz uzyskiwane postepy
podczas testow i sprawdzianow.

OPRACOWALI : NAUCZYCIELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO




