Wymagania na poszczegolne oceny z wychowania fizycznego.

Ocena celujaca.

Uczen:

- spelnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra,

- aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty badz tez w innych formach
dziatalno$ci zwigzanej z wychowaniem fizycznym,

- reprezentuje szkote na r6znego rodzaju zawodach i imprezach sportowych,

- bierze aktywny udzial w sportowych zajgciach pozalekcyjnych na terenie szkoty lub poza nia,
jest to dziatalno$¢ systematyczna,

- aktywno$¢ ucznia na zajgciach miesci si¢ w przedziale 99-100% obecnosci,

- wykazat wysoki poziom z zadan dotyczacych uczestnictwa i zaangazowania w lekcji
wychowania fizycznego otrzymujac stopnie celujace z aktywnosci,

- jest zawsze przygotowany do zaje¢ z wychowania fizycznego

Ocena bardzo dobra.

Uczen:

- jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do zaje¢ nie budza najmniejszych
zastrzezen ( uzyskujac oceny czastkowe bardzo dobre ),

- systematycznie doskonali swojg sprawnos$¢ motoryczng i wykazuje duze postgpy w osobistym

usprawnianiu,

- przystapit do wszystkich zadan kontrolno — oceniajacych,

- posiada duze wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego i umiejetnie wykorzystuje je
w praktycznym dziataniu,

- aktywno$¢ ucznia na zajeciach miesci si¢ w przedziale 89% - 98% obecnosci,

- bierze aktywny udzial w sportowych zajeciach pozalekcyjnych i zawodach sportowych ( nie jest

to jednak dziatalnos$¢ systematyczna ),



- catkowicie opanowal material programowy.
- jest sprawny fizycznie, ¢wiczenia wykonuje z wlasciwa technika, pewnie, w odpowiednim
tempie i doktadnie, zna zalozenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych
wprogramie.
Ocena dobra.
Uczen:
- wykazat si¢ $Srednim poziomem z poszczeg6lnych zadah dotyczacych uczestnictwa
i zaangazowania w lekcji wychowania fizycznego ( oceny dobre ),
- sSwoja postawg spoteczna, stosunkiem do kultury fizycznej nie budzi wigkszych zastrzezen,
- wykazat si¢ $Srednim poziomem opanowania wiadomosci,
- przystapit do wszystkich zadan kontrolno — sprawdzajacych,
- aktywno$¢ ucznia na zajgciach miesci si¢ w przedziale 76% - 88% obecnosci.
- podczas sprawdzianéw wykazat si¢ srednim opanowaniem elementéw technicznych, ktére
tylko w wigkszej cze¢Sci potrafi wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu,
- z drobnymi niedociggni¢ciami potrafi zdiagnozowa¢ wtasny rozwdj fizyczny, wydolno$é
fizyczna i sprawno$¢ fizyczng za pomoca testu obowiazujacego na lekcji wychowania fizycznego
1 z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki.
Ocena dostateczna.
Uczen:
- wykazat si¢ przecietnym poziomem z zadan dotyczacych uczestnictwa i zaangazowania
w lekcji wychowania fizycznego ( oceny dostateczne ),
- wykazat si¢ przecigtnym poziomem opanowania wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego,
- aktywno$¢ ucznia na zajgciach miesci si¢ w przedziale 63% - 75% obecnosci,
- przystapit do wszystkich zadan kontrolno — oceniajacych,
- opanowat materiat programowy na przeci¢tnym poziomie.
Ocena dopuszczajgca.
Uczen:
- jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do zaje¢ budza duze zastrzezenia,

- przystapit do wszystkich zadan kontrolno — sprawdzajacych,



- aktywno$¢ ucznia na zajgciach miesci si¢ w przedziale 50% - 62% obecnosci,

- podczas sprawdzianéw wykazat si¢ niskim poziomem opanowani umiejgtnosci technicznych,
ktérych nie potrafi wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu.

- Wykazat si¢ niskim poziomem opanowania wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego.
Ocena niedostateczna.

Uczen:

- jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do zaje¢ budza duze zastrzezenia
(uzyskujac oceny czastkowe niedostateczne ),

- jest nieprzygotowany do zaje¢ wiecej niz dwa razy w semestrze,

- nie przystapit do zadan kontrolno — sprawdzajacych,

- nie przywiazuje wagi do wilasnej sprawnosci fizyczne;j,

- wykazat sie bardzo stabym poziomem opanowania wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego

Zadania kontrolno-oceniajgce
Klasal

Pomiar wysoko$ci, masy ciala i t¢tna , umiejscowienie wlasnej wysokoSci 1 masy na siatce
centylowe;.

Dob6ér i wykonanie ¢wiczen ksztattujacych poszczegdlne zdolno$ci motoryczne (co najmniej po dwa
¢wiczenia ksztaltujace).

Wykonanie podstawowych elementéw technicznych dwéch wybranych zespotowych gier sportowych.

Wykonanie podstawowych elementéw technicznych (¢wiczen) w wybranej dyscyplinie sportu
(gimnastyka, lekka atletyka, aerobik).

Praktyczna znajomos¢ jednej z technik relaksacyjnych (np. elementdéw: jogi, muzykoterapii, treningu
autogennego itd.)

Klasa Il
Okre$lenie poziomu witasnej wydolno$ci wybrang préba
Przygotowanie organizmu do wysitku — organizacja i prowadzenie rozgrzewki.

Doboér i wykonanie préb z testéw sprawnosci fizycznej okreslajacych poziom wybranych zdolnosci
motorycznych (sila, szybko$¢, zwinno$¢, wytrzymatos¢, gibkose).

Wykonanie podstawowych elementéw technicznych dwéch wybranych zespotowych gier sportowych.



Wykonanie podstawowych elementéw technicznych (¢wiczen) w wybranej dyscyplinie sportu
(gimnastyka , lekka atletyka , aerobik).Organizacja i sedziowanie wewnatrz klasowych lub szkolnych
zawodéw w wybranej zespolowej grze sportowe;.

Klasa III
Znajomos¢ zasad ,,zdrowego stylu zycia”

Dobor i wykonanie kilku ¢wiczen kompensacyjno - korekcyjnych zapobiegajacych wystgpowaniu
okreslonej wady postawy ze szczegblnym uwzglednieniem wilasnych potrzeb.

Wykonanie podstawowych elementéw technicznych dwéch wybranych zespotowych gier sportowych.

Wykonanie podstawowych elementow technicznych (¢wiczen) w wybranej dyscyplinie sportu
(gimnastyka, lekka atletyka, aerobik).

Organizacja i sgdziowanie wewnatrz klasowych lub szkolnych zawodéw w wybranej zespotowej grze
sportowe;j.

Znajomos$¢ podstawowych zasad udzielania pierwszej pomocy przedmedyczne;j.
Wykonanie automasazu okreslonej partii ciata (grupy migsniowe;j).

Umiejetnos$¢ prawidtowego stosowania techniki i taktyki w wybranej dyscyplinie sportu.
Udzielanie pierwszej pomocy.

Ocena za postep sprawnosci:

Przez postgp sprawnosci fizycznej rozumie si¢ popraw¢ wynikéw  w przynajmniej dwéch
prébach bez obnizenia wynikéw pozostatych préb, lub utrzymanie wynikéw na tym samym poziomie
zblizonym do maksymalnych mozliwos$ci ucznia.

Oceniane zdolnos$ci motoryczne :

Szybkos$¢ i zwinnos¢.
Gibkos¢

Moc

Sita

Wymienione zdolno$ci motoryczne proponujemy zbada¢ przy pomocy nastgpujacych préb testu
Zuchory

1. Bieg w miejscu

2. Skion

4. Skok w dal z miejsca

5. Sita mig$ni brzucha — nozyce poprzeczne w lezeniu

Mozliwy jest wykonanie innych préb okres$lajacych te zdolnosci motoryczne.



Test Zuchory

Szybkos<. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unoszac kolana
i klaszczac pod unoszona noga. Policz liczbe klasniec.

Poziom

wykonania: Kobieta Meiczyzna  Ocena
Minimalny 12 15 1
Dostateczny 16 20 2
Dobry 20 25 3
Bardzo dobry 25 30 4
Wysoki 30 35 5
Wyhbitny 35 40 6

H Skocznosc. Skoczw dal obunéz z miejsca. Rezultat zmierz wlasnymi stopami.
Zaokraglij wynik: mniej niz ¥z stopy - w dot, wiecej niz V2 stopy — w gore (gdy pomiar
wyniesie np. wiecej niz 6,5 stopy,

Baticajao: 1) - mr:lri.::; nia: Kobieta
Minimalny 5 5 1
Dostateczny (5] (5] 2
Dobry 7 % 3
Bardzo dobry 8 8 4
Wysoki 9 9 5
Wybitny 10 10 6




ﬂ Gibkosc. stanw pozycji na bacz-
nosc, nie zginajac nog w kolanach.
Wykonaj ruchem ciagtym powolny
sklon tulowia w przod. Nogi proste.
Liczy sie tylko poprawne wykonanie
zadania.

[ Sita mieéni brzucha. pois:
sie na plecach, rece ulozone dowolnie.
Unies nogi tuz nad podioze i wykonuj

nozyce poprzeczne tak diugo, jak mozesz.
O wyniku decyduje czas trwania proby.

Uwagi koncowe.
Uczniowie , ktérzy ze wzgledu na stan zdrowia nie moga uczestniczy¢ w zajeciach wychowania
fizycznego sg zobowiqzani do przedstawienia odpowiedniego zaswiadczenia lekarskiego do dnia

Poziom
wykonania:
Minimalny

Dostateczny
Dobry

Bardzo do-
bry

Wysoki

Wybitny

Poziom
wykonania:

Kobieta / Mezczyzna
Chwyc oburacz za kostki

Dotknij palcami obu rak
palcow stop

Dotknij palcami obu rak
podioza

Wszystkimi palcami obu rak
(szeroko rozwarte) dotknij
podtoza

Dotknij obiema dlonmi
podioza

Dotknij gtowa kolan

Kobieta

Minimalny 10 sek. 30 sek.

Dostateczny  30sek. 1 min
Dobry 1 min 1,5 min
Bardzo dobry 1,5 min 2 min
Wysoki 2 min 3 min
Wybitny 3 min 4 min

Ocena

1

2 Ocena

[0, S I o (R SRR ' R,

15-go wrzesnia.



