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: I1

Dzial programowy: |ekkoatletyka (LA), pilka reczna i koszykéwka (PR, PK), ¢wiczenia gimnastyczne (G), pitka satkowa (PS), pilka nozna (PN),

testy sprawnos$ci fizyczng , 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 zaje¢¢ 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
starannoscia 1 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

M ar szobieg

Uczestnictwo w sprawdzianie i
jego ukonczenie .

Bieg wytrzymalo$§ciowy na

LA- LEKKOATLETYKA

Bieg krotki na 100m

(17,8-19,89) dz,
(15,8 - 17,3s) cht

M ar szobieg

-pokonanie dystansu marszu
laczonego z truchtem
3okrazenia wokot stadionu dz.,

4 cht)

Bieg wytrzymalo$§ciowy na

LA- LEKKOATLETYKA

Bieg krotki na 100m

(16,3- 17,79) dz.,
(14,4 - 15,7s) cht

M ar szobieg

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

Bieg wytrzymalo$§ciowy na

LA- LEKKOATLETYKA

Bieg krotki na 100m

(15,3-16,2s) dz.,
(13,4- 14,3s) cht.

M ar szobieg

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

Bieg wytrzymalo$ciowy na

LA-LEKKOATLETYKA

Bieg krotki na 100m

( ponizej 15,29) dz.,
(ponizej 13,3s) cht.

Mar szobieq

-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 4:36)
(1na1000m powyzej 5:01)

Pchniecie kulg
chl. 5kg, adz. 4kg

Uczestnictwo w sprawdzianie i
podjecie proby opanowania
techniki pchnigcia.

PK- PIEKA KOSZYKOWA

Atakowanie kosza 1:1
zastosowanie kozlowania i

1000 m dla chl

(na800m 4:06- 4: 35)
(na1000m 4:31- 5:00)

Pchniecie kulg
chl. 5kg, a dz. 4kg

(3,5m) dz.,
(5m) cht.,

PK — PIEKA KOSZYKOWA

Atakowanie kosza 1:1
zastosowanie kozlowania i

1000 m dla_chi.

(na800m 3:35- 4:05)
(na1000m 3:46- 4:30)

Pchniecie kula
chl. 5kg. a dz. 4kg

(4,5m) dz.,
(7m) cht.,

PK- PILKA KOSZYKOWA

Atakowanie kosza 1:1
zastosowanie kozlowania i

wykonanie dwutaktu

- uczen nie potrafi wykonac
zadania w sposob poprawny,
czgsto robi kroki nie potrafi
wykona¢ dwutaktu po
koztowaniu, zatrzymuje si¢
przed wykonaniem rzutu

wykonanie dwutaktu

- uczen nie potrafi wykonac
zadania w sposob poprawny,
rzadko konczy celnym rzutem

wykonanie dwutaktu

- uczen wykonuje dwutakt
prawidlowo nie zawsze
wystarczajgco dynamicznie
- dwutakt koficzy nie zawsze
celnym rzutem do kosza

dystansie 800 mdladz. i
1000 m dla chl.

(na800m 3:06-3:36)
(na1000m 3:16 — 3:45)

Pchniecie kulg
chl. 5kg, a dz. 4kg

(5,5m) dz.,
(9m) cht.,

PK — PIEKA KOSZYKOWA

Atakowanie kosza 1:1
zastosowanie kozlowania i

dystansie 800 mdladz. i
1000 m dla chl.

(na 800m ponizej 3:05)
(na 1000m ponizej 3:15)

Pchniecie kula
chl. Skg, a dz. 4kg

(ponad 7m) dz.,
(ponad 11m) cht.,

PK- PIELKA KOSZYKOWA

Atakowanie kosza 1:1
zastosowanie kozlowania i

wykonanie dwutaktu

- dwutakt po koztowaniu
wykonany jest automatycznie,
uczen prawidtowo wykonuje
rzut do kosza po dwutakcie,
nauczyciel wystawia oceng
bardzo dobra w przypadku
stwierdzenia poczynienia przez
ucznia postepu.

wykonanie dwutaktu

- nabyte umiej¢tnosci pozwalaja
na zastosowanie tego elementu
W sposOb automatyczny,

rzuty wykonuije skutecznie,
poprawnie uktada i prowadzi
reke przed i po rzucie

- prawidtowo wykonuje dwutakt
po koztowaniu z prawej i lewej
strony, zakonczony celnym
rzutem do kosza




Bieg po kopercie (5m x 3m) z

Bieg po kopercie (5m x 3m) z

Bieg po kopercie (5m x 3m) z

Bieg po kopercie (5m x 3m) z

Bieg po kopercie (5m x 3m) z

kozlowanie m pilki
koszykowe] — tor pokonywany

kozlowanie m pilki
koszykowe] — tor pokonywany

kozlowanie m pilki
koszykowe] — tor pokonywany

kozlowanie m pilki
koszykowe] — tor pokonywany

kozlowanie m pilki
koszykowe| — tor pokonywany

2 krotnie

Decyduje czas wykonania
¢wiczenia (2 okrazenia) bez
przewrdcenia pachotka lub jego
ominigcia

(ponad 31s) dz.
(ponad 26s) cht.

Przepisy gry w pilke
koszykowg

- uczen zapoznal si¢ z
przepisami, ae nie potrafi
wykorzysta¢ ich w grze

2 krotnie

Decyduje czas wykonania
¢wiczenia (2 okrazenia) bez
przewrdcenia pachotka lub jego
ominigcia

(26-31s) dz.
(22-26s) cht.

Przepisy gry w pilke
koszykowg

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

2 krotnie

Decyduje czas wykonania
¢wiczenia (2 okrazenia) bez
przewrdcenia pachotka lub jego
ominigcia

(22- 26s) dz.
(17-22s) cht.

Przepisy gry w pilke
koszykowa

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

2 krotnie

Decyduje czas wykonania
¢wiczenia (2 okrazenia) bez
przewrdcenia pachotka lub jego
ominigcia

(17- 22s) dz.
(13-17s) cht.

Przepisy grv w piltke
koszykowa

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

2 krotnie

Decyduje czas wykonania
¢wiczenia (2 okrazenia) bez
przewrocenia pachotka lub jego
ominigcia

(do 17s) dz.
(do 13s) cht.

Przepisy gry w pilke
koszykowg

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

PR- PILKA RECZNA

Rzut z wyskoku i po
przeskoku.

-uczen nie potrafi wykonaé
poprawnego rzutu z wyskoku i
po przeskoku, ¢wiczenie
sprawia mu ktopoty. Rzut nie
zawsze jest celny.

Przepisy gry w pilke reczna

PR- PILKA RECZNA

Rzut z wyskoku i po
przeskoku.

-podejmuje probe rzutu z
wyskoku i po przeskoku, proby
sa mato skuteczne, ale uczen
wykazuje che¢é doskonalenia
tego elementul.

Przepisy ary w pilke reczna

PR - PILKA RECZNA

Rzut z wyskoku i po
przeskoku.

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

Przepisy gry w pilke reczng

PR - PIEKA RECZNA

Rzut z wyskoku i po
przeskoku.

-potrafi ptynnie rzucac pitkg do
bramki po poprawnym
przeskoku, stosuje ten element
w grze szkolnej i wlasciwe;j.
Rzut jest zawsze celny

Przepisy gry w pitke reczna

-uczen zapoznatl si¢ z
przepisami ale nie potrafi
wykorzysta¢ ich w grze

-uczen opanowat przepisy ale
nie zawsze potrafi wykorzystaé
jew grze

- uczen zna przepisy gry i
potrafi wskazaé sytuacje w
ktérych nalezy je wykorzystaé

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

PR- PILKA RECZNA

Rzut z wyskoku i po
przeskoku.

- uczen potrafi perfekcyjnie
wykona¢ ten element gry,
skutecznie stosuje go w grze w
zaleznos$ci od sytuacji. Rzuty
cechuja si¢ odpowiednig sila,
szybkoscia i celnoscia.

Przepisy gry w pitke reczna

-uczen zna przepisy gry, chetnie
sedziuje mecze i umiejetnie
wykorzystuje wiadomos$ci w
czasiegry




G - GIMNASTYKA

Uklad éwiczen
rownowaznych:

- poza rownowazna,

- sklon w przod o nogach
prostych,

- chdd po laweczce,

- krok polki,

- wymach nogi w przod

- zZwrot w przysiadzie

- uczen potrafi przyjac¢ postawe
wyj$ciowg do zadania wykonuje
je z pomoca,

- czgsto traci rownowagg i
konczy to zej$ciem z taweczki,

- nie potrafi wykonaé pozycji
koncowej,

- wykazuje cheé poprawy
swoich umiejetnosci.

ZWis przewrotny i przer zutny

G- GIMNASTYKA

Uklad éwiczen
rownowaznych:

- poza rownowazna,

- sklon w przéd o nogach

prostych,

- chod po laweczce,

- krok polki,

- wymach nogi w przod
- zwrot w przysiadzie

- przyjmuje postawe
wyj$ciowa, wykonuje zadanie z
pomoca i mato ptynnie, stucha i
probuje niwelowaé bledy
wykonania

ZWis przewrotny i przer zutny

G- GIMNASTYKA

Uklad éwiczen
rownowaznych:

- poza rownowazna,

- sklon w przéd o nogach
prostych,

- chod po laweczce,

- krok polki,

- wymach nogi w przod

- zZwrot w przysiadzie

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

ZWis przewrotny i przer zutny

G- GIMNASTYKA

Uklad éwiczen
rownowaznych:

- poza rownowazna,

- sklon w przod o nogach
prostych,

- chdd po laweczce,

- krok polki,

- wymach nogi w przod

- zwrot w przysiadzie

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

ZWis przewrotny i przer zutny

G- GIMNASTYKA

Uklad éwiczen
réwnowaznych:

- poza rownowazna,

- sklon w przod o nogach

prostych,

- chod po laweczce,

- krok polki,

- wymach nogi w przod
- zZwrot w przysiadzie

- uczen wykonuje ¢wiczenie
sam plynnie i estetycznie
zwraca uwage na samokontrole
i cechy gimnastyczne.

ZWis przewrotny i przerzutny

nadrabince

- ¢wiczenie wykonuje z pomocg
nauczyciela
- ma ugigte w/w stawy

- nie wytrzymuje 3sekund

PS PILKA SIATKOWA

Wykonanie zagr ywki
tenisowej sposobem gornym

nadrabince

- ¢wiczenie wykonuje z pomocg
nauczyciela

- ma ugigte w/w stawy

- nie wytrzymuje 3sekund

PS PILKA SIATKOWA

Wykonanie zagr ywki
tenisowej sposobem gornym

na drabince
- wykonuje zadanie z asekuracja

- z lekko ugietymi w/w stawami

- wytrzymuje 3 sekundy

PS— PILKA SIATKOWA

Wykonanie zagr ywki
tenisowej sposobem gornym

nadrabince

- wykonuje zadanie z asekuracja
- ¢wiczenie wykonuje z
prostymi stawami: biodrowymi ,
kolanowymi ,fokciowymi

- palce stop wyprostowane, Nogi
ztaczone

- wytrzymuje 3 sekundy

PS— PILKA SIATKOWA

Wykonanie zagr ywki
tenisowej sposobem gornym

nadrabince

- samodziel nie wykonuje
zadanie,

- ¢wiczenie wykonuje z
prostymi stawami: biodrowymi ,
kolanowymi ,fokciowymi

-palce stop wyprostowane nogi
ztaczone

- wytrzymuje 3 sekundy

PS - PILKA SIATKOWA

Wykonanie zagr ywki
tenisowej sposobem gornym

- wykonanie od 1- 2 zagrywek
przez siatke trafionych w boisko
( 10 prob)

- wykonanie od 3- 4 zagrywek
przez siatke trafionych w boisko
( 10 prob)

- wykonanie od 5-6 zagrywek
przez siatke trafionych w boisko
( 10 prob)

wykonanie od 7- 8 zagrywek
przez siatke trafionych w boisko
( 10 prob)

- wykonanie od 9- 10 zagrywek
przez siatke trafionych w boisko
( 10 prob)




Wykorzystanie umiejetnosci
techniki odbicia sposobem

Wykorzystanie umiejetnosci
techniki odbicia sposobem

Wykorzystanie umiejetnosci
techniki odbicia sposobem

Wykorzystanie umiejetnos$ci
techniki odbicia sposobem

Wykorzystanie umiejetnosci
techniki odbicia sposobem

gornym i dolnym w malych

gornym i dolnym w malych

gornym i dolnym w malych

gornym i dolnym w malych

gornym i dolnym w malych

grach (1x1)

- gry odbywaja si¢ systemem
kazdy z kazdym na czas ( np. 2
min.) lub punkty ( np. do 5
punktow)

- uczniowie, ktorzy przystapili
do zaliczenia 1 brali udzial w

grach , lecz nie udato im si¢
osiggna¢ putapu 15 punktow.

PN- PILKA NOZNA

Prowadzenie pilki slalomem

arach (1x1)

- gry odbywaja si¢ systemem
kazdy z kazdym na czas ( np. 2
min.) lub punkty ( np. do 5
punktow)

- uczniowie, ktorzy zajeli
kolgine migjscai zdobyli
wzgledem najlepszego ucznia(
np. 80 najlepszy — ten uczen
powinien zdoby¢ 15 — 20
punktow)

PN- PIEKA NOZNA

Prowadzenie pilki slalomem

arach (1x1)

- gry odbywaja si¢ systemem
kazdy z kazdym na czas ( np. 2
min.) lub punkty ( np. do 5
punktow)

- uczniowie, ktorzy
zakwalifikowali si¢ na
kolginych migjscachi nie
posiadaja mniej niz potowe
punktow zdobytych przez
ucznidéw na oceng celujaca ( np.
wygrany zdobyt 80 punktow —
to ten musi mie¢ 40 lub powyzej
punktow)

PN- PIEKA NOZNA

Prowadzenie pilki slalomem

grach (1x1)

- gry odbywaja si¢ systemem
kazdy z kazdym na czas ( np. 2
min.) lub punkty ( np. do 5
punktow)

- uczniowie, ktorzy zdobyli
kolejno najwickszg ilos¢
punktow lub wygrali najwicksza
ilos¢ meczy (np. od 2-5 migjsca
w zaleznosci od ilosci
zdobytych punktow wzglgdem
najlepszego czyli np. 80 ma
najlepszy to on musi mie¢ 60 i
wigcej)

PN- PILKA NOZNA

Prowadzenie pilki slalomem

grach (1x1)

- gry odbywaja si¢ systemem
kazdy z kazdym na czas ( np. 2
min.) lub punkty ( np. do 5
punktow)

- wygrane wszystkie mecze lub
zdobyta najwicksza ilos¢

punktow sumowanych ze
wszystkich meczy.

PN- PIEKA NOZNA

Prowadzenie pilki slalomem

zakonczone strzalem do
bramki

BLEDY

a-brak opanowania pitki
podczas prowadzenia slalomem
b-brak zmiany nogi podczas
prowadzenia pitki slalomem
c-brak ptynnosci ¢wiczenia
d-nieprawidtowe ustawienie
ndg i ciata w czasie strzalu na
bramke

e-brak celnosci strzatu

- uczen popetnia btad
wymieniony w punkcie ,,e” i
trzy z w/w bledow

Uderzenie pilki o $ciane z

zakonczone strzatem do
bramki

BLEDY

a-brak opanowania pitki
podczas prowadzenia slalomem
b-brak zmiany nogi podczas
prowadzenia pitki slalomem
C-brak ptynnos$ci ¢wiczenia
d-nieprawidtowe ustawienie
ndg i ciata w czasie strzatu na
bramke

e-brak celnosci strzatu

-uczen popeknia btad
wymieniony w punkcie ,,e” i
dwa z w/w bledow

Uderzenie pilki o Sciane z

odleglosci 3m
( pomiedzy pachotkami

ustawionymi w odlegtosci Sm

odleglosci 3m
( pomigdzy pachotkami

ustawionymi w odlegltosci Sm

zakonczone strzalem do
bramki

BLEDY

a-brak opanowania pitki
podczas prowadzenia slalomem
b-brak zmiany nogi podczas
prowadzenia pitki slalomem
c-brak ptynnosci ¢wiczenia
d-nieprawidtowe ustawienie
nég i ciata w czasie strzalu na
bramke

e-brak celnosci strzatu

-uczen popeinia btad
wymieniony w punkcie ,,e” i
jeden z w/w btedow

Uderzenie pilki o $ciane z
odleglosci 3m

( pomigdzy pachotkami
ustawionymi w odleglosci Sm

zakonczone strzalem do
bramki

BLEDY

a-brak opanowania pitki
podczas prowadzenia slalomem
b-brak zmiany nogi podczas
prowadzenia pitki slalomem
C-brak ptynnosci ¢wiczenia
d-nieprawidtowe ustawienie
ndg i ciala w czasie strzalu na
bramke

e-brak celnosci strzalu

- uczen popetnia btad
wymieniony w punkcie ,,e”.

Uderzenie pilki o Sciane z
odleglosci 3m

( pomigdzy pachotkami
ustawionymi w odleglosci Sm

zakonczone strzalem do
bramki

BLEDY

a-brak opanowania pitki
podczas prowadzenia slalomem
b-brak zmiany nogi podczas
prowadzenia pitki slalomem
c-brak ptynnosci ¢wiczenia
d-nieprawidlowe ustawienie
nog i ciata w czasie strzalu na
bramke

e-brak celnosci strzatu

-uczen nie popetnia zadnego
btedu, wykonuje ¢wiczenie
idealnie

Uderzenie pilki o Sciane z
odleglosci 3m

( pomigdzy pachotkami
ustawionymi w odleglosci Sm




od siebie) czas proby 30s.

-ponizej 10 uderzen

Przepisy gry w pilke nozna

od siebie) czas proby 30s.

-jw. 10-14

Przepisy gry w pilke nozna

od siebie) czas préoby 30s.

-jw. 15-19

Przepisy gry w pilke nozna

od siebie) czas proby 30s.

- jw. 20-25.

Przepisy gry w pilke nozna

od siebie) czas proby 30s.
-uczen wykona prawa i lewa
noga nie mniej niz 25 uderzen

pitka o Sciang

Przepisy gry w pilke nozna

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

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test sily miesni brzucha

- sklony tulowia z lezenia na
materacu wykonywane ciagu 30
sekund

- dla dziewczat 7- 10

- dla chtopcow 10 — 17

Test wydolnosci / Test 12-

- uczen opanowal przepisy ale
nie zawsze potrafi wykorzystaé
jew grze

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test sily miesni brzucha

-sklony tutowia z lezenia na
materacu wykonywane ciagu 30
sekund

- dla dziewczat 11-16

- dlachtopcow 18- 22

Test wydolnosci / Test 12-

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

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test sily miesni brzucha

-sktony tulowia z lezenia na
materacu wykonywane ciagu 30
sekund

- dla dziewczat 17- 23

- dla chlopcow 23- 28

Test wydolnosci / Test 12-

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

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test sily miesni brzucha

sktony tutowia z lezenia na
materacu wykonywane ciagu 30
sekund

- dla dziewczat 24- 30

- dla chtopcow 29 -35

Test wydolnosci / Test 12-

minutowy K. H. Cooperaw

minutowy K. H. Cooperaw

minutowy K. H. Cooperaw

minutowy K. H. Cooperaw

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

TESTY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Test sily miesni brzucha

- sktony tulowia z lezenia na
materacu wykonywane ciggu 30
sekund

- dla dziewczat powyzej 31

- dla chlopcow powyzej 36

Test wydolnosci / Test 12-
minutowy K. H. Cooperaw

biequ na 12 minut / dystans

biegu na 12 minut / dystans

biegu na 12 minut / dystans

biequ na 12 minut / dystans

biegqu na 12 minut / dystans

pr zeliczony w metrach

- dla dziewczat powyzej 1000-
1200 m

- dla chtopcow powyzej 1200-
do 1500 m

Test w silowni — trenazer

eiptyczny

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

700m — dz.

900m — cht.

pr zeliczony w metrach

-dla dziewczat powyzej 1200-
do 1900 m

- dla chtopcow powyzej 1500-
do 2200 m

Test w silowni — trenazer

eliptyczny

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

900m — dz.

1100m — cht.

przeliczony w metrach

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

Test w silowni — trenazer

eliptyczny

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

1100m — dz.

1300m — cht.

przeliczony w metrach

-dla dziewczat powyzej 2100 —
do 2400 m

- dla chtopcow powyzej 2500 —
do 3000 m

Test w silowni — trenazer

eliptyczny

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

1300m — dz.

1500m — cht.

przeliczony w metrach

- dla dziewczat powyzej 2400m
- dla chtopcow powyzej 3000m

Test w silowni — trenazer

eliptyczny

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

1500m — dz.

1700m — cht.




R- REKREACJA
W czasie zajec z edukacji zdrowotnej oraz rekreacji ocenie podlegaja wytacznie zaangazowanie i aktywnos¢ ucznia na zajeciach. Dziatu nie zalicza 40% nieobecnosci.

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

Uczniowie podczas lekcji, za swoja prace mogag by¢ nagradzani (+) i karani (=), kazde pigeé¢ (plusow daje ocene czastkowa bardzo dobry, natomiast minuséw oceng
czastkowa niedostateczny). Oceny czastkowe uzyskane za aktywnos¢ lub jej znaczacy brak maja duze znaczenie przy wystawianiu oceny koficowej i semestralnej.

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¢é nagradzani czastkowg ocena celujacg (6) na koniec kazdego semestru oraz oceng czastkowg bardzo dobra (5) w przypadku zgloszenia
jednego nieprzygotowania. Warunkiem uzyskaniatej oceny, jest wysoka frekwencja na lekcjach oraz brak zastrzezen do pracy ucznia podczas zaje¢ wi.

Oceng¢ semestralna/roczna obliczamy jako Srednia wszystkich uzyskanych ocen, z naciskiem na aktywno$¢ i zaangazowanie podczas lekcji oraz uzyskiwane postepy
podczas testéw i sprawdzianow.

OPRACOWALI : NAUCZYCIELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO




