Kryteria oceny i metody sprawdzania osiggnieé¢ uczniéw —
ocenianie

,Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum ogdélnoksztatcgcego”

zaktada realizacje wymagan podstawy programowej w zakresie podstawowym.
Opisane w programie zakladane efekty realizacji tzn. szczeg6towe osiggniecia
ucznia w danym obszarze stanowig réwnoczesnie standardy wymagan
w zakresie podstawowym. Jednak ocenianie ucznia w trakcie catego etapu
edukacyjnego na lekcjach wychowania fizycznego nie moze sie obejs¢ bez
respektowania par. 7 rozporzadzenia MEN z dnia 30 kwietnia 2007roku w sprawie
warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy
oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzamindéw w szkotach publicznych:
»Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego, techniki, plastyki i muzyki
nalezy w szczegoélnosci bra¢é pod uwage wysitek wkiadany przez ucznia
w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki zajec.”

W niniejszym programie nauczania proponujemy nastepujgcy Przedmiotowy

System Oceniania (PSO) z wychowania fizycznego.

1. Ocenianie powinno byc¢: rzetelne, trafne, jasne i zrozumiate, obiektywne
i zindywidualizowane, jawne, wspierajgce, systematyczne.

2. Proces oceniania jest zgodny z Zasadami Wewnagtrzszkolnego Oceniania
Ucznidw, ktére okresla Statut Szkoty. Natomiast Statut Szkoty jest zgodny
z aktualnie obowigzujgcymi przepisami prawa oswiatowego z zakresu oceniania
ucznidow w szkotach ponadgimnazjalnych.

3. Skala ocen czgstkowych, semestralnych oraz rocznych przewiduje nastepujgce
stopnie:
1- niedostateczny
2- dopuszczajgcy
3- dostateczny
4- dobry
5- bardzo dobry
6- celujgcy



4. Biorgc pod uwage specyfike przedmiotu ocenie podlegac beda:

a) zaangazowanie w przebieg lekcji,

b) stopien przygotowania ucznia do lekcji,

c) stopien przestrzegania zasad bezpieczenstwa oraz obowigzujgcych
regulamindw,

d) stopien dbatosci o swojg sprawnosc fizyczng oraz zdrowie,

e) poziom wykonywanej aktywnosci fizycznej, ktéry powinien by¢ zgodny
z aktualnymi indywidualnymi mozliwosciami ucznia,

f) zaangazowanie w realizacje czesci teoretycznej lekcji wychowania fizycznego
np. realizacja projektu w edukacji zdrowotnej, przygotowanie oraz
przeprowadzenie rozgrzewki ruchowej, itd.

g) postep w opanowaniu nauczanych umiejetnosci z zakresu techniki oraz taktyki
poszczegoblnych dyscyplin sportowych, oraz zakres wiadomos$ci zwigzany
z teoretyczng podstawg prezentowanej wiedzy,

h) zaangazowanie w przebieg proponowanej przez nauczycieli wychowania
fizycznego oferty pozalekcyjnych zaje¢ ruchowych,

i) zaangazowanie w reprezentowaniu Szkoty w miedzyszkolnych zawodach

sportowych na terenie miasta, rejonu, wojewddztwa itd.

W zwigzku z powyzszym na ocene semestralng i korncoworoczng
z wychowania fizycznego skfadajg sie oceny czgstkowe ze sprawdzianéw
umiejetnosci technicznych oraz motorycznych (obszar nabytych umiejetnosci
I sprawnosci), oraz oceny czgstkowe za stosunek ucznia do przedmiotu, jego
aktywnosé, inwencje wiasng, pozalekcyjng szkolng aktywnos¢ sportowg
i miedzyszkolne osiggniecia sportowe (obszar aktywnego udziatu w zajeciach).
Przy ustalaniu oceny semestralnej i kohcoworocznej wiekszg wage majg oceny

z obszaru aktywnego udziatu w zajeciach.



Sktadowe oceny semestralnej i rocznej z wychowania fizycznego.

Obszar aktywnego udziatu w Obszar nabytych umiejetnosci i
zajeciach. sprawnosci.
Oceny czgstkowe z zakresu: Oceny czgstkowe z zakresu:
- stosunku ucznia do przedmiotu - sprawdziany umiejetnosci technicznych

o . . ] z poszczegolnych dyscyplin sportowych,
- aktywnosci i zaangazowania ucznia

w przebieg lekciji, - sprawdziany umiejetnosci

- pozalekcyjna szkolna aktywnosc¢ motorycznych,

sportowa - sprawdziany obejmujgce czesc¢
teoretycznag

- miedzyszkolne szkolne osiggniecia

sportowe

- inwencja wiasna ucznia

Formy aktywnosci i zaangazowania w realizacje przebiegu lekcji oraz
pozalekcyjne mozliwosci wykazania wiasnej inwencji ucznia sg premiowane
pozytywnymi  ocenami  czgstkowymi w  obszarze aktywnosci  ucznia.
Do przyktadowych omawianych form mozna na przyktad zaliczy¢ udziat
w pozalekcyjnych zajeciach ruchowych:

a) zajecia na basenie,

b) udziat w miedzyklasowych rozgrywkach w poszczegdlnych dyscyplinach
sportowych (pitka nozna, siatkdwka, koszykéwka, badminton, tenis stotowy itd.),

C) zajecia aerobiku,

d) zajecia cross fit,

e) przedmiotowe konkursy wiedzy teoretycznej,

f) przygotowanie gazetki, referatu o tematyce aktywnosci ruchowej,

W klasach nieusportowionych kazde 25 lekcji wychowania fizycznego,
w ktérych uczen bierze aktywny udziat a jego zaangazowanie nie budzi zastrzezen
nauczyciel premiuje oceng bardzo dobrg w obszerna aktywnosci ucznia. Natomiast

w klasach usportowionych zasada ta obejmuje po kazdych 40 lekcjach.




W trakcie realizacji przedmiotu wychowanie fizyczne wystepujg sytuacje
w ktérych uczen biernie uczestniczy w lekcji, tzn. jest obecny, ale nie wykonuje
zadnego wysitku fizycznego. Bierny udziat ucznia w lekcji jest mozliwy tylko po

przedstawieniu:

1. Okresowego zwolnienia z podjecia wybranych ¢éwiczen w trakcie lekcji
wychowania fizycznego potwierdzonego zaswiadczeniem lekarskim.

2. Okresowego zwolnienia z podjecia jakichkolwiek c¢wiczen w trakcie lekciji
wychowania fizycznego potwierdzonego zaswiadczeniem lekarskim —
zwolnienie z aktywnego udziatu w lekcji wychowania fizycznego. W przypadku
takiego zwolnienia uczen podejmuje bierny udziat w przebiegu lekcji, jednak
jego obowigzkiem jest pozostanie w pomieszczeniu, gdzie odbywa sie lekcja
wychowania fizycznego.

3. Jednostkowego zwolnienia z aktywnego udziatu ucznia w lekcjach ( tak
z jakichkolwiek ¢wiczen fizycznych jak i wybranych) potwierdzonego pisemng
prosbg rodzica (opiekuna prawnego) z przyczyn wyraznie okreslonych.
Dopuszcza sie czterokrotne przedtozenie takiej prosby prowadzgcemu zajecia
w kazdym semestrze. Diuzsza niedyspozycja ucznia musi bycC
udokumentowana zaswiadczeniem lekarskim. Forma ta jest podyktowana
troskg o zdrowie i bezpieczenstwo uczniow w trakcie lekcji wychowania
fizycznego.

4. Czterokrotnego samodzielnego zgtoszenia nieprzygotowania (np) przez

ucznia w kazdym semestrze.

Kazdy uczen jest zobligowany do zgtaszania jakiejkolwiek niedyspozyciji

zdrowotnej w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego.

Kazdy inny powdd braku aktywnego uczestnictwa oraz zaangazowania
w przebieg lekcji wychowania fizycznego bedzie skutkowata wpisaniem oceny

niedostatecznej w obszarze aktywnosci ucznia.



Zajecia do wyboru

W trakcie realizacji zaje¢ do wyboru nauczyciel ocenia tylko i wytgcznie

zaangazowanie i aktywnosc¢ ucznia na tych lekcjach.

Kryteria oceny ucznia dotyczace poszczegdlnych stopni:

6 — Ocena celujgca

- Uczen spetnia pozostate kryteria oceny bardzo dobre;.

- Uczen bierze udziat w miedzyszkolnych zawodach sportowych.

- Uczen wykazuje sie dodatkowg aktywnoscig w obszarze wychowania fizycznego

- Uczen prezentuje ponadprzecietne, wybitne umiejetnosci techniczne, taktyczne

oraz motoryczne.

5 - Ocenabardzo dobra

- Uczen posiada nienaganny stosunek do przedmiotu a jego zaangazowanie
podczas lekcji nie budzi najmniejszych zastrzezen

- Uczen systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ motoryczng i wykazuje duze
postepy

w 0sobistym usprawnianiu.

- Uczen prowadzi higieniczny i sportowy tryb zycia.

- Uczen odznacza sie bardzo dobrg sprawnoscig fizyczng — ¢wiczenia wykonuje
z wtasciwg technikg, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie.

- Uczen posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiejetnie je
wykorzystuje.

- Uczen w stopniu bardzo dobrym opanowat materiat programowy w praktyce
(przepisy poszczegoélnych gier sportowych, technika i taktyka poszczegdlnych
elementow zawartych w programie, teoretyczne podstawy nauczanych tresci, itd.)



4 — Ocena dobra

- Uczen posiada niebudzgcg wiekszych zastrzezen postawe i stosunek do zajeé
wychowania fizycznego.

- Uczen nie potrzebuje wiekszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnianiem,
wykazuje state i dos¢ dobre postepy w tym zakresie.

- Uczen potrafi przy pomocy nauczyciela wykorzysta¢é w praktyce posiadane
wiadomosci

z zakresu kultury fizyczne,.

- Uczen prowadzi higieniczny i sportowy tryb zycia.

- Uczen dysponuje dobrg sprawnoscig fizyczng — ¢wiczenia wykonuje prawidtowo,

lecz nie dos¢ doktadnie i z matymi btedami technicznymi

3 — Ocena dostateczna

- Uczen przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego dotyczgce postawy
i stosunku do kultury fizycznej.

- Uczen wykazuje mate zainteresowanie oraz mate faktyczne postepy
W usprawnianiu.

- Uczenh posiada powazne braki w prowadzeniu higienicznego i sportowego trybu
zycia.

- Uczen opanowat materiat programowy na przecietnym poziomie ze znacznymi
lukami.

- Uczen dysponuje przeciethg sprawnoscig fizyczng — <éwiczenia wykonuje

niepewnie, w nieodpowiednim tempie i z powazniejszymi btedami w technice.

2 — Ocena dopuszczajaca

- Uczeh przejawia powazne braki w zakresie wychowania spotecznego oraz ma
niechetny stosunek do ¢wiczen.

- Uczen nie jest pilny i wykazuje bardzo mate postepy w usprawnianiu.

- Uczen nie potrafi wykonac¢ prostych zadan zwigzanych z samooceng.

- Uczen posiada bardzo powazne braki w prowadzeniu higienicznego i sportowego
trybu zycia.

- Uczen nie opanowat materiatu programowego w stopniu dostatecznym i ma

powazne luki.



- Uczen jest mato sprawny fizycznie — ¢wiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi
btedami w technice.

- Uczen posiada maty zakres wiadomosci z zakresu kultury fizyczne;.

1 - Ocena niedostateczna

- Uczen ma lekcewazgcy stosunek do zaje¢ i nie wykazuje zadnych postepow
W usprawnianiu.

- Uczen jest daleki od spetniania wymagan stawianych przez program.

- Uczen posiada bardzo niskg sprawnosc fizyczng — wykonuje jedynie najprostsze
¢wiczenia i to z razgcymi btedami. W trakcie nauczanie nie osiggnagt Zzadnych
postepow.

- Uczen charakteryzuje sie niewiedzg w zakresie kultury fizyczne;j.

- Uczen nie przystgpit do sprawdzianow w wyznaczonym terminie lub otrzymat
ze sprawdziandw oceny niedostateczne i, lub w obszarze aktywnosci na zajeciach

posiada oceny niedostateczne;

Warunki przystepowania do sprawdzianow.

Uczen przystepuje do sprawdzianu w ustalonym przez nauczyciela terminie.
Dopuszcza sie nieuczestniczenie ucznia w sprawdzianie tylko w przypadku okazania
zwolnienia lekarskiego lub zaswiadczenia rodzicielskiego, lub usprawiedliwionej
nieobecnosci w szkole. Po powrocie do szkoty uczen powinien uzupetni¢ brakujgcy
sprawdzian w terminie ustalonym z nauczycielem, ale nie pozniej niz do dnia,
w ktorym bedzie przeprowadzany kolejny sprawdzian. Niedopetnienie tego
obowigzku réwnoznaczne jest z nie zaliczeniem danego sprawdzianu.

W trakcie trwania jednego semestru uczen ma prawo poprawi¢c ocene
z jednego dobrowolnie przez siebie wybranego sprawdzianu, w terminie ustalonym

Z nauczycielem.



Warunki uzyskiwania oceny w drugim semestrze klasy trzeciej.

Uczeh w drugim semestrze klasy trzeciej zdobywa oceny wedtug ponizszego

schematu:

» uczen wybiera samodzielnie 3 sprawdziany z puli, ktére wykonywat podczas
nauki
w szkole — po jednym z zakresu gimnastyki, pitki siatkowej oraz pitki koszykowe;j

»uczen przeprowadza na ocene rozgrzewke wg regut obowigzujgcych podczas
poprzednich lat nauki;

» dopuszcza sie dwukrotne samodzielne zgtoszenie nieprzygotowania (np) przez
ucznia,

»dopuszcza sie dwukrotne jednostkowe zwolnienie z aktywnego udziatu ucznia
w lekcjach ( tak z jakichkolwiek cwiczen fizycznych jak i z wybranych)
potwierdzone pisemng prosbg rodzica (opiekuna prawnego) z przyczyn
wyraznie  okreslonych. Dtuzsza niedyspozycja ucznia musi byc¢
udokumentowana zaswiadczeniem lekarskim. Forma ta jest podyktowana
troskg o zdrowie i bezpieczenstwo ucznidw, w trakcie lekcji wychowania

fizycznego.



Obowigzkowe sprawdziany z wychowania
fizycznego w trakcie trzyletniego okresu
nauki w liceum.

Klasa |
| semestr
1. Sprawdzian wytrzymatosci biegowej.

Kazdy uczen wykonuje w okreslonym czasie bieg
dookota szkolnego boiska — dziewczeta 6 min., chtopcy 8 min.
Ocenie podlega dtugos¢ dystansu ktérg pokonuje uczen
w zadanym czasie. Normy na poszczegdlne stopnie s3g

przedstawione w tabelach.

9 okrgzen — 3

10 okrgzen — 3 15 okrgzen — 3 16 okrgzen — 3

7 okrgzen - 2

8 okrazen - 2 13 okrazen - 2 14 okrgzen - 2

Dziewczeta Chtopcy

Klasy
nieusportowione

Klasy
usportowione

Klasy
nieusportowione

Klasy
usportowione

14 okrgzen - 6

15 okrgzen — 6

21 okrgzen — 6

22 okrgzeh — 6

13 okrgzen - 5

14 okrgzen — 5

19 okrgzen — 5

20 okrgzen — 5

11 okrgzen - 4

12 okrgzen — 4

17 okrgzen — 4

18 okrgzen — 4

2. Przewré6t w przod i w tyt.
Ocenie podlega poprawnos¢ wykonania przewrotu
w przod i tyl. Przewrot w tyt o nogach prostych do nog

prostych oceniany jest na stopien celujacy.

3. Przewrét w tyt na skrzyni.

Ocenie podlega wykonanie elementu na pieciu
czesciach skrzyni na stopien bardzo dobry. Wykonanie
elementu na materacach na tej samej wysokosci oceniane jest

maksymalnie na stopien dobry.

4. Koszykéwka

Sprawnosciowy tor przeszkod zawierajgcy nauczane
elementy techniczne koszykowki:
- podania i chwyty wg zasady ,dziesieciu palcoéw”
- koztowanie slalomem ze zmiang tempa i kierunku ruchu,

- zatrzymania na jedno i dwa tempa,




Ocenie podlega technika wykonania poszczegdlnych
elementow. Kazdy uczeh ma dwie proby — dwa podejscia do

toru przeszkdd.

5. Odbicia sposobem gérnym i dolnym oburacz.

Odbicia sposobem gérnym oburgcz - na ocene skfadajg
sie:
- minimum 10 odbi¢ w kole (koto do rzutéw sedziowskich
w koszykowce)
- poprawnos¢ wykonania techniki
- odbicie na wysokos¢ 1,5 — 2 metrow nad gtowg
Odbicia sposobem dolnym oburgcz - na ocene skfadajg sie:
- minimum 10 odbi¢ w kole (koto do rzutéw sedziowskich
w koszykdwce)
- poprawnos¢ wykonania techniki
- odbicie na wysokos¢ 1,5 — 2 metrow nad gtowg

Z zakresu tego sprawdzianu uczenh otrzymuje dwie oceny.

6. Projekt z edukacji zdrowotnej.
Uczen otrzymuje do realizacji metodg projektu zadanie
z zakresu edukacji zdrowotnej. Projekt moze by¢ wykonany

dowolnymi $rodkami, a nastepnie przedstawiony na forum
klasy. Ocenie podlega merytorycznos¢ i forma wykonania

projektu.

Il semestr

1. Rozgrzewka.

Kazdy zdajgcy przeprowadza rozgrzewke ruchowg, ktora
powinna zawiera¢ nastepujgce ¢wiczenia:

- ¢wiczenia RR

- éwiczenia NN

- ¢wiczenia potgczone RR i NN

- Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowe]

- Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej

- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej

- ¢wiczenia miesni grzbietu

- ¢wiczenia miesni brzucha

- ¢wiczenia skocznosciowe

- éwiczenia rbwnowazne

Ocenie podlega prawidtowy dobdr éwiczen, zasob fachowego

stownictwa oraz tempo przeprowadzenia rozgrzewki.



Do sprawdzianu uczeh musi mieC przygotowany konspekt
zawierajgcy opisane wykorzystywane podczas rozgrzewki
cwiczenia. Konspekt powinien by¢ napisany odrecznie — nie

przy pomocy komputera.

2. Skok kuczny przez skrzynie.

Ocenie podlega poprawnos¢ techniczna wykonania
skoku kucznego przez skrzynie wszerz. Wykonanie na pieciu
elementach skrzyni - ocena bardzo dobra.

Skok kuczny z odmachem nég w tyt oceniany jest na stopien

celujgcy.

3. Rzut jednoracz do kosza — ,,rzut osobisty”.

Oceniana jest technika rzutu oraz ilos¢ trafien do kosza
Kazdemu zdajgcemu przystuguje podczas sprawdzianu 10
rzutow. W zaleznosci od ilosci celnych trafien skala ocen
wyglada nastepujgco:

7 i wiecej — celujgcy
6-5 — bardzo dobry
4-3 — dobry

2 — dostateczny
1 — dopuszczajgcy

0 — niedostateczny

4. Zagrywka tenisowa goérna rotacyjna.

Kazdy zdajgcy ma dwa dwie proby zarowno w klasach
usportowionych jak i nieusportowionych. W kazdej z préb
uczen wykonuje 6 zagrywek

Oceniana jest technika zagrywki oraz wytyczne z tabeli.

Klasa nieusportowiona Klasa usportowiona

. 4 w materac + reszta w boisko — cel
3 w materac + reszta w boisko — cel
2 w materac + 3 razy w boisko —

5 w boisko — bdb bdb

4 w boisko — db 5 razy w boisko — db

3 w boisko — dst 4 razy w boisko — dst

2 w boisko — dop 3 razy w boisko — dop

Ponizej 2 razy w boisko — ndst 2 razy i mniej razy w boisko — ndst




5. Pchniecie kula.

Oceniana jest technika
pchniecia.

pchniecia kulg jak i odlegtos¢

Chtopcy

Dziewczeta

powyzej 9,00m — cel
7,00m — 8,99m — bdb
6,00m — 6,99m —db
5,00m —5,99m — dst
4,00m — 4,99m — dop

ponizej 4,00m — ndst

powyzej 8,00m — cel
6,00m — 7,99m — bdb
4,50m - 5,99m —db
3,50m — 4,49m — dst
3,00m — 3,49m — dop

ponizej 3,00m — ndst

6. Sprawdzian sity miesni brzucha.

Uczen z lezenia tytem o nogach ugietych w stawach

kolanowych, z rekami utozonymi na karku wykonuje skion

tutowia do kolan — ,brzuszki” w czasie 30 sekund. Wynikiem

staje sie liczba wykonanych przez ucznia ,brzuszkéw”. Kazdy

uczen ma prawo do dwukrotnego podejscia do proby.

Dziewczeta

Chtopcy

usportowione nieusportowione | usportowione nieusportowione
38 i wiecej — 6 34 i wiecej — 6 42 i wiecej — 6 38 i wiecej — 6
34-37-5 30-33-5 38-41-5 34-37-5
30-33-4 26-29-4 34-37-4 30-33-4
26-29-3 22-25-3 30-33-3 26-29-3
22-25-2 18-21-2 26-29-2 22-25-2
Ponizej 22 - 1 Ponizej 18 - 1 Ponizej 26 - 1 Ponizej 22 - 1

Il Klasa

| semestr

1. Sprawdzian wytrzymatosci biegowej.

Kazdy uczen wykonuje w okreslonym czasie bieg

dookota szkolnego boiska — dziewczeta 6 min., chtopcy 8 min.

Ocenie podlega dtugos¢ dystansu ktérg pokonuje uczen

w zadanym czasie. Normy na poszczegdlne stopnie s3g

przedstawione w tabelach.

Klasy Klasy

Klasy Klasy

Dziewczeta

Chtopcy




Klasy
nieusportowione

Klasy
usportowione

Klasy
nieusportowione

Klasy
usportowione

14 okrgzen - 6

15 okrgzen — 6

21 okrgzen — 6

22 okrgzen — 6

13 okrgzen - 5

14 okrgzen — 5

19 okrgzen — 5

20 okrgzen — 5

11 okrgzen - 4

12 okrgzen — 4

17 okrgzen — 4

18 okrgzen — 4

9 okrgzen — 3

10 okrgzen — 3

15 okrgzen — 3

16 okrgzen — 3

7 okrgzen - 2

8 okrgzen - 2

13 okrgzen - 2

14 okrgzen - 2

2. Stanie na rekach.

Ocenie podlega poprawnos¢ techniczna wykonania
stania na rekach. Uczen wykonuje stanie na rekach przy
drabince, ma mozliwos¢ opierania nég o drabinki. Tak
wykonane ¢wiczenie oceniane jest na stopien bardzo dobry.
Cwiczenie wykonane bez opierania o drabinki, przez czas

trzech sekund oceniane jest na stopien celujgcy.

3. Piramidy dwojkowe.
Uczniowie dobierajg sie w dwojki ¢wiczebne od
poczgtku do konca trwania okresu przygotowawczego jak

i zaliczenia sprawdzianu. Kazda para wybiera dla siebie pie¢

piramid sposrod proponowanych przez prowadzgcego. Na
sprawdzanie obowigzujg nastepujgce zasady:

5 piramid potgczonych w uktad gimnastyczny — celujacy

5 piramid osobno — bardzo dobry

4 piramidy osobno — dobry

3 piramidy osobno — dostateczny

2 piramidy osobno — dopuszczajgcy

o fi



Klasa nieusportowiona Klasa usportowiona
10 —cel 11 — cel
9 — bdb 10 — bdb
O—Fﬁ 8—db + 9—db+
7-db 8—db
6 —dst + 7 —dst+
5 —dst 6 — dst
0]“"\' 4 —dop + 5—dop +
:.! ) 3 —dop 4 —dop
7 Ponizej 3 — ndst Ponizej 4 — ndst

. 5. Odbicia sposobem gérnym i dolnym oburacz w formie
4. Rzut po koztowaniu.
. : . . faczonej.

Czas préby sprawdzianowej — 1 minuta

. o , ) Na ocene sktadajg sie:
Ocenie podlega ilos¢ poprawnie wykonanych dwutaktow.

, , , ) , - minimum 10 odbi¢ w kole
Dwutakt zaliczony jest gdy, pitka bezposrednio wpada do
. o - poprawnos¢ techniki
kosza, odbija sie od matego prostokagta na tablicy i wpada do
L o ) - odbicie na wysokos¢ 1,5 — 2 metrow nad gtowg

kosza lub odbija sie od gérnej krawedzi obreczy.



Il semestr
1. Skok zawrotny.

Ocenie podlega poprawnie wykonany skok zawrotny na
pieciu elementach skrzyni. Tak wykonany skok oceniany jest
na stopien bardzo dobry. Wykonany na czterech czesciach

skrzyni oceniany jest maksymalnie na stopienh dobry.

2. Rzut z biegu.

Czas préby sprawdzianowej — 1 minuta

Liczy sie ilos¢ poprawnie wykonanych rzutéw z biegu. Rzut
z biegu zaliczony: pitka bezposrednio wpada do kosza, odbija
sie od matego prostokagta na tablicy i wpada do kosza, lub

odbija sie od goérnej krawedzi obreczy.

4 —dop + 5—dop +
3 —dop 4 —dop

Ponizej 3 — ndst Ponizej 4 — ndst

Klasa nieusportowiona Klasa usportowiona
10 —cel 11 —cel
9 —bdb 10 — bdb
8—db+ 9—db+
7—db 8—db
6 —dst + 7 —dst +
5 —dst 6 — dst

3. Zbicie dynamiczne.
Kazdy uczen ma dwie proby w trakcie trwania
sprawdzianu.
W kazdej z nich wykonuje 6 zbi¢ dynamicznych, z ktérych 5
jest ocenianych, wedtug ponizszego schematu:
5 poprawnych — bardzo dobry
4 poprawne — dobry
3 poprawne — dostateczny
2 poprawne — dopuszczajgcy

Ponizej 2 — niedostateczny

4. Pchniecie kula.
Oceniana jest poprawno$¢ wykonania techniki

pchniecia kulg jak i odlegto$¢ pchniecia.

Chtopcy Dziewczeta

powyzej 9,50m — cel powyzej 8,00m — cel




7,50m — 9,49m — bdb
6,50m — 7,49m — db

5,50m — 6,49m — dst
4,50m - 5,49m — dop

ponizej 4,50m — ndst

6,00m — 7,99m — bdb
4,50m - 5,99m —db

3,50m — 4,49m — dst
3,00m — 3,49m — dop

ponizej 3,00m — ndst

5. Rozgrzewka.

Kazdy zdajgcy przeprowadza rozgrzewke ruchowa,

ktéra powinna zawiera¢ nastepujgce ¢cwiczenia:

- éwiczenia RR

- éwiczenia NN

- éwiczenia pofgczone RR i NN

- Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowe;j

- Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej

- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej

- éwiczenia miesni grzbietu
- ¢wiczenia miesni brzucha
- ¢wiczenia skocznosciowe

- éwiczenia rownowazne

Ocenie podlega prawidtowy dobdr éwiczen, zasob fachowego

stownictwa oraz tempo przeprowadzenia rozgrzewki.

Do sprawdzianu uczeh musi mieC przygotowany konspekt
zawierajgcy opisane wykorzystywane podczas rozgrzewki
cwiczenia. Konspekt powinien by¢ napisany odrecznie — nie

przy pomocy komputera.

6. Sprawdzian sity miesni brzucha.

Uczen z lezenia tylem o nogach ugietych w stawach
kolanowych, z rekami utozonymi na karku wykonuje skton
tutowia do kolan — ,brzuszki” w czasie 30 sekund. Wynikiem

staje sie liczba wykonanych przez ucznia ,brzuszkow”. Kazdy

uczen ma prawo do dwukrotnego podejscia do préby.

Dziewczeta Chtopcy
Klasy Klasy Klasy Klasy
usportowione nieusportowione | usportowione nieusportowione
38 i wiecej— 6 34 i wiecej — 6 42 i wiecej — 6 38 i wiecej — 6
34-37-5 30-33-5 38-41-5 34-37-5
30-33-4 26-29-4 34-37-4 30-33-4
26-29-3 22-25-3 30-33-3 26-29-3




9 okrgzen — 3

10 okrgzen — 3

15 okrgzen — 3

16 okrgzen — 3

22-25-2 18-21-2 26-29-2 22-25-2
Ponizej 22 - 1 Ponizej 18 - 1 Ponizej 26 - 1 Ponizej 22 - 1
Il klasa

| semestr

1. Sprawdzian wytrzymatosci biegowe;j.

Kazdy uczen wykonuje w okreslonym czasie bieg

dookota szkolnego boiska — dziewczeta 6 min., chtopcy 8 min.

Ocenie podlega dtugos¢ dystansu ktérg pokonuje uczen

w zadanym czasie. Normy na poszczegdlne stopnie s3g

przedstawione w tabelach.

7 okrgzen - 2

8 okragzen - 2

13 okrazen - 2

14 okrgzen - 2

2. Sprawdzian sity miesni brzucha.

Uczen z lezenia tytlem o nogach ugietych w stawach

kolanowych, z rekami utozonymi na karku wykonuje skion

tutowia do kolan — ,brzuszki” w czasie 30 sekund. Wynikiem

staje sie liczba wykonanych przez ucznia ,brzuszkéw”. Kazdy

uczen ma prawo do dwukrotnego podejscia do proby.

Dziewczeta

Chtopcy

Klasy
nieusportowione

Klasy
usportowione

Klasy
nieusportowione

Klasy
usportowione

14 okrgzen - 6

15 okrgzen — 6

21 okrgzeh — 6

22 okrgzen — 6

13 okrgzen - 5

14 okrgzen — 5

19 okrgzen — 5

20 okrgzeh — 5

11 okrgzen - 4

12 okrgzen — 4

17 okrgzen — 4

18 okrgzen — 4

Dziewczeta Chtopcy
Klasy Klasy Klasy Klasy
usportowione nieusportowione | usportowione nieusportowione
38 i wiecej— 6 34 i wiecej — 6 42 i wiecej — 6 38 i wiecej— 6
34-37-5 30-33-5 38-41-5 34-37-5
30-33-4 26-29-4 34-37-4 30-33-4
26-29-3 22-25-3 30-33-3 26-29-3
22-25-2 18-21-2 26-29-2 22-25-2
Ponizej 22 - 1 Ponizej 18 - 1 Ponizej 26 - 1 Ponizej 22 - 1




3. Przewrét w przéd na skrzyni.
Ocenie podlega poprawnie wykonany przewrét w przéd
na skrzyni wedtug nastepujgcych zasad:
5 elementoéw skrzyni — bardzo dobry
4 elementy skrzyni — dobry
3 elementy skrzyni lub na materacach o tej samej wysokosci —

dostateczny

4. Koszykowka.

Ocenie podlega tor przeszkod realizowany na
egzaminie wstepnym na Akademie Wychowania Fizycznego
w Katowicach.

Ocenianych jest 6 elementéw: koziowanie ze zmiang reki
koztujgcej, zatrzymanie (jedno lub dwa tempa), dwutakt (rzut
z biegu), zbiérka pitki z tablicy, pivot, rzut jednorgcz

Z miejsca.

5. Siatkéwka.
Oceniane jest rozegranie pitki wedtug nastepujacego

schematu:

Klasa nieusportowiona Klasa usportowiona

Odbiér pitki z dorzutu potgczony z | Odbiér pitki po zagrywce gornej
atakiem po wystawieniu przez | rotacyjnej potgczony z atakiem po

wspotéwiczagcego wystawieniu przez wspoétcwiczacego

Kazdy uczen ma dwie préby, w ktorych wykonuje 6 powtérzen
¢wiczenia. Ocenie podlega 5.

5 poprawnych — bardzo dobry

4 poprawne — dobry

3 poprawne — dostateczny

2 poprawne — dopuszczajacy

Ponizej 2 — niedostateczny

Il semestr

1. Sprawdziany techniczne.
Uczen wybiera samodzielnie 3 sprawdziany z puli, ktére
wykonywat podczas nauki w szkole — po jednym z zakresu

gimnastyki, pitki siatkowej oraz pitki koszykowej




2. Rozgrzewka.
Kazdy zdajgcy przeprowadza rozgrzewke ruchowa,
ktora powinna zawiera¢ nastepujgce ¢wiczenia:
- ¢wiczenia RR
- ¢wiczenia NN
- ¢wiczenia potgczone RR i NN
- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowej
- Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej
- Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej
- ¢wiczenia miesni grzbietu
- ¢wiczenia miesni brzucha
- ¢wiczenia skocznosciowe
- ¢wiczenia rbwnowazne
Ocenie podlega prawidtowy dobor éwiczen, zasob fachowego
stownictwa oraz tempo przeprowadzenia rozgrzewki.
Do sprawdzianu uczeh musi mie¢ przygotowany konspekt
zawierajgcy opisane wykorzystywane podczas rozgrzewki
¢wiczenia. Konspekt powinien by¢ napisany odrecznie — nie

przy pomocy komputera.






