IV Liceum Ogodlnoksztatcace

im. Marii Sktodowskiej-Curie w Chorzowie

Wymagania edukacyjne
Szczegoétowe warunki i tryb uzyskiwania wyzszej niz przewidywana

rocznej oceny klasyfikacyjnej z zaje¢ edukacyjnych

Wychowanie Fizyczne

Zakres podstawowy

Klasy I-1V

Wymagania na ocene dopuszczajaca.

Wymagania na ocene dostateczng zawierajg wymagania na ocene dopuszczajgca

Wymagania na ocene bardzo dobra zawierajg wymagania na ocene dobrg, dostateczng i dopuszczajaca

Wymagania na ocene celujaca zawierajg wymagania na oceng bardzo dobra, dobrg, dostatecznga i dopuszczajaca



Uczen:

Uczen przejawia powaine braki w zakresie wychowania

spotecznego oraz ma niechetny stosunek do ¢wiczen.

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

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

Uczen wykazuje mate zainteresowanie oraz mate
faktyczne postepy w usprawnianiu.

Uczen nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwigzanych z
samoocena.

Uczen opanowat materiat programowy na przecietnym
poziomie ze znacznymi lukami.

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

Uczen dysponuje przecietng sprawnoscia fizyczng -
¢wiczenia wykonuje niepewnie,

w nieodpowiednim tempie i z powazniejszymi btedami w
technice.

Uczen nie opanowat materiatu programowego w stopniu
dostatecznym i ma powazne luki.

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

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

Uczen posiada maty zakres wiadomosci z zakresu kultury
fizycznej.

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

Uczen systematycznie doskonali swojg sprawnosé motoryczna
i wykazuje duze postepy w osobistym usprawnianiu.

Uczen prowadzi higieniczny i sportowy tryb zycia.

Uczen odznacza sie bardzo dobra sprawnoscia fizyczng -
¢wiczenia wykonuje z wtasciwg technika, 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 poszczegdlnych gier
sportowych, technika i taktyka poszczegélnych elementéw
zawartych

W programie, teoretyczne podstawy nauczanych tresci, itd.)

umie wyraza¢ zmiany bankowych stop procentowych w
punktach procentowych (oraz bazowych);

Uczen spetnia pozostate kryteria oceny bardzo dobrej i

- Uczen bierze udziat w miedzyszkolnych zawodach sportowych lub
- Uczen wykazuje sie dodatkowa aktywnoscia w obszarze wychowania fizycznego lub
- Uczen prezentuje ponadprzecietne, wybitne umiejetnosci techniczne, taktyczne oraz motoryczne.




Na ocene semestralng i koncoworoczng z wychowania fizycznego sktadajg sie:

a) Oceny biezgce ze sprawdzianow umiejetnosci technicznych oraz motorycznych (obszar nabytych
umiejetnosci i sprawnosci),

b) Oceny biezgce za stosunek ucznia do przedmiotu, jego aktywnosé, inwencje wilasng, (Obszar
systematycznego udziatu ucznia w zajeciach wychowania fizycznego);

c) Oceny za aktywnos¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury
fizycznej. ( Obszar aktywnosci ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz
kultury fizycznej.)

Ad a) Obszar nabytych umiejetnosci i sprawnosci.
Wykaz obowigzkowych sprawdzianéw z wychowania fizycznego w trakcie czteroletniego okresu nauki w liceum

zostat umieszczony w dalszej cze$ci programu.

Ad b) Obszar systematycznego udziatu ucznia w zajeciach wychowania fizycznego.

Poziom aktywnosci ucznia w takcie lekcji bedzie oceniany przez nauczycieli wychowania fizycznego z
czestotliwoscig raz na 12 lekcji.

Miarg zaangazowania i aktywnosci ucznia brang pod uwage bedzie jego rzeczywisty udziat w lekcji. Tzn. uczen
jest w petni przygotowany do zajeé, ma strdj sportowy (zmienny) i bierze aktywny i zaangazowany udziat w
przebiegu lekgciji.

Za kazdg lekcje uczen moze uzyskac:

5 punktéw — uczen jest przebrany i aktywnie uczestniczy w lekcji;

3 punkty — uczen bierze bierny udziat w lekcji (jest obserwatorem) na podstawie zwolnienia lekarskiego

2 punkty — uczen bierze bierny udziat w lekcji (jest obserwatorem) na podstawie pisemnego zwolnienia rodzica
Z udziatu w lekciji;

1 punkt — uczen zgtosit nieprzygotowanie do lekcji, nie ¢wiczy, nie bierze udziatu w lekcji;

2 punkty — nieobecnos¢ usprawiedliwiona ucznia;

0 punktow — nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona ucznia;

Po uptywie 12 lekcji nauczyciel prowadzacy dokonuje oceny aktywnosci ucznia wedtug kryterium uzyskanych
punktow:

55 — 60 punktow - celujacy

47 — 54 punktéw — bardzo dobry

41 — 46 punktéw — dobry

35 — 40 punktoéw — dostateczny

28 — 34 punktéw — dopuszczajacy

27 i mniej punktéw — niedostateczny

Ad c) Obszar aktywnosci ucznia w dzialaniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej.

Uczen bedzie oceniany na biezgco, tzn. ma mozliwos¢ uzyskania oceny w tym obszarze za kazde dziatanie

wchodzgce w jego sktad zgodnie ze skalg ocen obowigzujgcych w szkole.



Proponowane, mozliwe do podjecia dziatania obejmuja:

- pozalekcyjne zajecia ruchowe wedtug ustalonego na dany rok szkolny harmonogramu,

- wykonanie prezentacji multimedialnej, referatu, gazetki szkolnej o tematyce zwigzanej ze sportem, rekreacja,
turystyka, zdrowym trybem zycia, zdrowym odzywaniem itd.

- pomoc w organizacji szkolnych rozgrywek sportowych,

- pomoc w planowaniu i organizacji wycieczek przedmiotowych z wychowania fizycznego,

- pomoc w planowaniu i organizacji szkolnych konkursow z wychowania fizycznego.

- udziat w miedzyszkolnych zawodach sportowych,

Gdy uczen jest aktywnym czionkiem klubu sportowego i udokumentuje ten fakt stosownym zaswiadczeniem
dostarczonym do nauczycieli wychowania fizycznego sytuacja ta jest honorowana uzyskaniem przez ucznia

oceny w opisywanym obszarze.

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

przez:

1. Przedstawienie okresowego zwolnienia z podjecia wybranych ¢wiczen w trakcie lekcji wychowania
fizycznego potwierdzonego zaswiadczeniem lekarskim.

2. Samodzielne zgtoszenie nieprzygotowania do lekcji (NP) przez ucznia (liczba zgtoszonych ,,np.” ma
negatywny wplyw na ocene aktywnosci ucznia w trakcie trwania lekcji).

3. Przedstawienie pisemnej prosby rodzica o zwolnienie ucznia z ¢wiczen na konkretnej lekcji.

W sytuaciji, gdy uczen przedstawi Dyrektorowi Szkoty zwolnienie lekarskie
z podejmowania jakichkolwiek ¢wiczen w trakcie lekcji wychowania fizycznego w okresie semestru lub roku
szkolnego, lub na okres, ktéry uniemozliwia ustalenie srodrocznej lub rocznej oceny zostaje on zwolniony z

obowigzku uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego.

Poprzez ,NP” rozumie sie:

- brak stroju ucznia, ktéry umozliwiatby aktywny i zaangazowany udziat w lekcji,

- brak aktywnego uczestnictwa w przebiegu lekcji, w ocenie nauczyciela,

- brak zaangazowania w przebieg lekcji, w ocenie nauczyciela.

»Nieprzygotowanie” jest odnotowywane przez nauczyciela w dzienniku elektronicznym do wiadomosci

rodzica i samego ucznia.

Kazdy uczen jest zobligowany do zgtaszania jakiejkolwiek niedyspozycji zdrowotnej

w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego.



Klasa |

| semestr

Obowiazkowe sprawdziany z wychowania fizycznego
w trakcie czteroletniego okresu nauki w liceum.

1. Sprawdzian wytrzymatosci biegowej.

Kazdy uczen wykonuje w okreslonym czasie bieg dookota szkolnego boiska — dziewczeta 6 min., chtopcy 8 min. Ocenie

podlega

dtugosé

w zadanym czasie. Normy na poszczegdlne stopnie sg przedstawione w tabelach.

1. Sprawdzian cechy motorycznej — zwinnos¢.

Uczen wykonuje

dystansu ktéra pokonuje uczen
Dziewczeta Chtiopcy
14 okrazen 6 21 okrazen 6
13 okrazen 5 19— 20 okrazen 5
11-12 okrazennr 4 17 — 18 okrazen 4
9-10okragzen 3 15 - 16 okrazen 3
7 — 8 okrazen 2 13 — 14 okrazen 2
6 i mniej okrazen 1 12 i mniej okrgzen 1
trzykrotne obiegniecie schematu koperty zbudowanej na parkiecie

z pachotkéw ( 3m x 5m). Wynikiem staje sie czas, jaki uzyska uczen. Prowadzacy przed przystgpieniem uczniéw do proby wyjasnia

doktadnie trase biegu. Kazdy uczen ma prawo do dwukrotnego przystgpienia do préby.

2. Przewrdt wprzéd i w tyt.

Ocenie podlega

o nogach prostych do ndg prostych oceniany jest na stopien celujacy.

3. Projekt.

Dziewczeta Chiopcy
Ponizej 20,5 sek. 6 Ponizej 19sek. 6
20,50-21,99 sek. 5 19,00-20,49 sek. 5
22,00-23,49 sek. 4 20,50-21,99 sek. 4
23,50-24,99 sek. 3 22,00-23,49 sek. 3
25,00-26,99 sek. 2 23,50-25,49 sek. 2
od 27,00 sek. 1 od 25,50 sek. 1

poprawnosc wykonania przewrotu w przod

i tyt. Przewrot w tyt

Uczen opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby pozyskiwania sojusznikow i

wspotuczestnikow

projektu

szkole,

domu lub

w spotecznosci lokalnej. Nauczyciel wskazuje wybrane zagadnienia dotyczace szeroko pojetego zdrowia. Projekt moze by¢ wykonany

dowolnymi srodkami, a nastepnie przedstawiony na forum klasy. Ocenie podlega merytorycznosé i forma wykonania projektu.

Klasa |
Il semestr



1. Rozgrzewka.
Kazdy zdajgcy przeprowadza rozgrzewke ruchowg, ktéra powinna zawieraé nastepujgce ¢wiczenia:

- ¢wiczenia RR

- ¢wiczenia NN

- ¢wiczenia potaczone RR i NN

- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowej

- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej

- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej

- ¢wiczenia miesni grzbietu

- ¢wiczenia miesni brzucha

- ¢wiczenia skocznosciowe

- ¢wiczenia rownowazne

Ocenie podlega prawidtowy dobér ¢wiczen, zaséb fachowego stownictwa oraz tempo przeprowadzenia rozgrzewki.
Do sprawdzianu uczed musi mie¢ przygotowany konspekt zawierajgcy opisane wykorzystywane podczas rozgrzewki ¢wiczenia.

Konspekt powinien by¢ napisany odrecznie — nie moze byé wydrukiem komputerowym.

2. Sprawdzian sity miesni brzucha.

Uczen z lezenia tytem 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 ,brzuszkéw”. Kazdy uczer ma prawo do

dwukrotnego podejscia do préby.

Dziewczeta Chtopcy
34 i wiecej 6 38 iwiecej 6
30-33 5 34-37 5
26-29 4 30-33 4
22-125 3 26-29 3
18-21 2 22-25 2
Ponizej 18 1 Ponizej22 1

3. Koszykowka

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

- zatrzymania na jedno i dwa tempa,

Ocenie podlega technika wykonania poszczegdlnych elementéw. Kazdy uczern ma dwie proby — dwa podejscia do toru przeszkéd.

4. Odbicia sposobem gérnym i dolnym oburacz.

Odbicia sposobem gérnym oburacz - na ocene sktadajg sie:
- minimum 10 odbi¢ w kole (koto do rzutéw wolnych w koszykéwce)
- poprawnos¢ wykonania techniki

- odbicie na wysokos¢ 1,5 — 2 metréw nad gtowa



Odbicia sposobem dolnym oburacz - na ocene sktadaja sie:

- minimum 10 odbi¢ w kole (koto do rzutéw wolnych w koszykéwce)
- poprawnos¢ wykonania techniki

- odbicie na wysokos¢ 1,5 — 2 metréw nad gtowa

Z zakresu tego sprawdzianu uczen otrzymuje dwie niezalezne oceny.

4. 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 stopient dobry. Ocene dostateczny i
dopuszczajacy otrzymuje uczen, ktéry przeskoczy skokiem zawrotnym skrzynie sktadajaca sie z trzech czesci skrzyni, po odbiciu od

odskoczni, z miejsca lub marszu.

Il Klasa

| semestr

1. Projekt

Uczen opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu energetycznego i zgodny z planem
treningu zdrowotnego. Projekt moze by¢ wykonany dowolnymi srodkami, a nastepnie przedstawiony na forum klasy. Ocenie podlega

merytorycznosé i forma wykonania projektu.

2. Sprawdzian wytrzymatosci biegowej.
Kazdy uczen wykonuje w okreslonym czasie bieg dookota szkolnego boiska — dziewczeta 6 min., chtopcy 8 min. Ocenie
podlega dtugosé dystansu ktora pokonuje uczen

w zadanym czasie. Normy na poszczegodlne stopnie sg przedstawione w tabelach.

Dziewczeta Chtopcy
14 okrazen 6 21 okrazen 6
13 okragzen 5 19 — 20 okrgzen 5
11 - 12 okrazen 4 17 — 18 okrazen 4
9-10okrgzen 3 15 - 16 okrazen 3
7 — 8 okrazen 2 13 — 14 okrazen 2
6 i mniej okrazen 1 12 i mniej okrgzen 1

3. Skok kuczny przez skrzynie.

Ocenie podlega poprawnos¢ techniczna wykonania skoku kucznego przez skrzynie wszerz. Wykonanie na pieciu elementach
skrzyni - ocena bardzo dobra lub dobra
w zaleznosci od techniki wykonania skoku. Ocena dobra lub dostateczna za wykonanie skoku na czterech elementach skrzyni, w
zaleznosci od techniki wykonania skoku. Ocena dopuszczajacy, jezeli uczen potrafi wykonaé przeskok obundz po odbiciu od odskoczni

przez dwie czesci skrzyni. Skok kuczny z odmachem nég w tyt oceniany jest na stopien celujacy.



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

Oceniana jest technika rzutu oraz ilos¢ trafien do kosza
Kazdemu zdajagcemu przystuguje podczas sprawdzianu 10 rzutéw. W zaleznosci od ilosci celnych trafienn skala ocen wyglada
nastepujgco:
7 i wiecej — celujgcy
6-5 — bardzo dobry
4-3 —dobry
2 — dostateczny
1 — dopuszczajacy

0 — niedostateczny

5. Odbicia sposobem gérnym i dolnym oburacz w formie taczonej.
Na ocene skfadajg sie:

- minimum 10 odbi¢ w kole

- poprawnos¢ techniki

- odbicie na wysokosc¢ 1,5 — 2 metréw nad gtowg

Klasa ll
Il semestr
1. Rozgrzewka.
Kazdy zdajgcy przeprowadza rozgrzewke ruchowg, ktéra powinna zawierac nastepujace ¢wiczenia:
- éwiczenia RR
- éwiczenia NN
- ¢wiczenia potaczone RR i NN
- ¢wiczenia tutowia w pfaszczyznie czotowej
- ¢wiczenia tutowia w pfaszczyznie strzatkowej
- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej
- ¢wiczenia miesni grzbietu
- ¢wiczenia miesni brzucha
- éwiczenia skocznosciowe
- éwiczenia réwnowazne
Ocenie podlega prawidtowy dobér ¢wiczen, zasdb fachowego stownictwa oraz tempo przeprowadzenia rozgrzewki. Do sprawdzianu
uczen musi mie¢ przygotowany konspekt zawierajgcy opisane wykorzystywane podczas rozgrzewki ¢wiczenia. Konspekt powinien by¢

napisany odrecznie — nie przy pomocy komputera.

2. Sprawdzian sity miesni brzucha.
Uczen z lezenia tytem 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 ,brzuszkéow”. Kazdy uczen ma prawo do

dwukrotnego podejscia do préby.



Dziewczeta Chtopcy
34 iwiecej 6 38 iwiecej 6
30-33 5 34-37 5
26-29 4 30-33 4
22-125 3 26-29 3
18-21 2 22-125 2
Ponizej 18 1 Ponizej22 1

3. Stanie na rekach.
Ocenie podlega poprawnos¢ techniczna wykonania stania na rekach. Uczert wykonuje stanie na rekach przy drabince, ma

mozliwo$¢ opierania nég o drabinki. Tak wykonane éwiczenie oceniane jest na stopieri bardzo dobry. Cwiczenie wykonane bez

opierania o drabinki, przez czas trzech sekund oceniane jest na stopien celujacy.

4. Zagrywka tenisowa goérna rotacyjna.
Kazdy zdajacy ma dwa dwie préby zaréwno w klasach usportowionych jak

i nieusportowionych. W kazdej z préb uczen wykonuje 6 zagrywek. Oceniana jest technika zagrywki oraz wytyczne z tabeli.

3 razy w materac + reszta w pole boiska 6
5 razy w boisko
4 razy w boisko
3 razy w boisko
2 razy w boisko
ponizej 2 razy w boisko 1

N (W~ W0

5. Rzut po koztowaniu.

Czas préby sprawdzianowej — 1 minuta

Ocenie podlega ilos¢ poprawnie wykonanych dwutaktow. Dwutakt zaliczony jest gdy, pitka bezposrednio wpada do kosza, odbija sie
od matego prostokata na tablicy i wpada do kosza lub odbija sie od gdrnej krawedzi obreczy. Schemat oceniania:

10 razy — celujacy

9 razy — bardzo dobry

7 - 8 razy — dobry

5 - 6 razy — dostateczny

3 - 4 razy — dopuszczajacy

Ponizej 3 poprawnych elementéw — niedostateczny

Il klasa

| semestr

1. Projekt

Uczen opracowuje regulamin korzystania z wybranego obiektu sportowego. Projekt moze by¢ wykonany dowolnymi srodkami,

a nastepnie przedstawiony na forum klasy. Ocenie podlega merytorycznosé i forma wykonania projektu.



2. Sprawdzian wytrzymatosci biegowej.
Kazdy uczen wykonuje w okreslonym czasie bieg dookota szkolnego boiska — dziewczeta 6 min., chtopcy 8 min. Ocenie
podlega dtugosé dystansu ktérg pokonuje uczen

w zadanym czasie. Normy na poszczegdlne stopnie sg przedstawione w tabelach.

Dziewczeta Chtopcy
14 okrazen 6 21 okrazen 6
13 okrazen 5 19— 20 okrazen 5
11-12 okrazen 4 17 — 18 okrazen 4
9-10okrgzen 3 15 - 16 okrgzen 3
7 — 8 okrazen 2 13 - 14 okrazen 2
6 i mniej okrazen 1 12 i mniej okrazen 1

3. Piramidy dwdjkowe.

Uczniowie dobierajg sie w dwdjki ¢wiczebne od poczatku do korica trwania okresu przygotowawczego jak i zaliczenia
sprawdzianu. Kazda para wybiera dla siebie pie¢ piramid sposrdd proponowanych przez prowadzacego. Na sprawdzianie obowigzuja
nastepujgce zasady:

5 piramid potaczonych w ukfad gimnastyczny — celujacy
5 piramid osobno — bardzo dobry

4 piramidy osobno — dobry

3 piramidy osobno — dostateczny

2 piramidy osobno — dopuszczajacy

1 piramida osobno - niedostateczny

e {4
qjéﬁﬁ

Kazdy uczen ma dwie préby w trakcie trwania sprawdzianu. W kazdej z nich wykonuje 6 zbi¢ dynamicznych, z ktdrych 5 jest
ocenianych, wedtug ponizszego schematu:

5 poprawnych — bardzo dobry



4 poprawne — dobry
3 poprawne — dostateczny
2 poprawne — dopuszczajgcy

Ponizej 2 — niedostateczny

5. Rzut z biegu.

Czas préby sprawdzianowej — 1 minuta

Liczy sie ilo$¢ poprawnie wykonanych rzutéw z biegu. Rzut z biegu zaliczony: pitka bezposrednio wpada do kosza, odbija sie od matego
prostokata na tablicy i wpada do kosza, lub odbija sie od gérnej krawedzi obreczy. Schemat oceniania:

10 razy — celujacy

9 razy — bardzo dobry

7 - 8 razy — dobry

5 - 6 razy — dostateczny

3 - 4 razy — dopuszczajacy

Ponizej 3 poprawnych elementéw — niedostateczny

Klasa lll
Il semestr
1. Projekt.
Uczen opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych. Projekt moze by¢ wykonany dowolnymi $rodkami, a

nastepnie przedstawiony na forum klasy. Ocenie podlega merytorycznos¢ i forma wykonania projektu.

2. Rozgrzewka.
Kazdy zdajgcy przeprowadza rozgrzewke ruchowg, ktéra powinna zawierac nastepujace ¢wiczenia:
- éwiczenia RR
- éwiczenia NN
- ¢wiczenia potaczone RR i NN
- ¢wiczenia tutowia w pfaszczyznie czotowej
- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej
- ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej
- ¢wiczenia miesni grzbietu
- ¢wiczenia miesni brzucha
- éwiczenia skocznosciowe
- éwiczenia réwnowazne
Ocenie podlega prawidtowy dobdr ¢wiczen, zaséb fachowego stownictwa oraz tempo przeprowadzenia rozgrzewki.
Do sprawdzianu uczen musi mie¢ przygotowany konspekt zawierajgcy opisane wykorzystywane podczas rozgrzewki ¢wiczenia.

Konspekt powinien by¢ napisany odrecznie — nie przy pomocy komputera.

3. Sprawdzian sity miesni brzucha.



Uczen z lezenia tytem 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 , brzuszkéw”. Kazdy uczerh ma prawo do

dwukrotnego podejscia do préby.

Dziewczeta Chtopcy
34 iwiecej 6 38 iwiecej 6
30-33 5 34-37 5
26-29 4 30-33 4
22-125 3 26-29 3
18-21 2 22-125 2
Ponizej 18 1 Ponizej22 1

4. Koszykéwka.
Ocenie podlega tor przeszkdd realizowany taczgcy wszystkie poznane elementy koszykarskie. Ocenianych jest 6 elementéw:
koztowanie ze zmiang reki koztujacej, zatrzymanie (jedno lub dwa tempa), podanie pitki po zatrzymaniu, dwutakt (rzut z biegu), pivot,

rzut jednorgcz z miejsca.

5. Siatkéwka.
Oceniane jest rozegranie pitki wedtug nastepujacego schematu: odbidr pitki z dorzutu potaczony z atakiem po wystawieniu
przez wspotéwiczacego.
Kazdy uczern ma dwie proby, w ktérych wykonuje 6 powtdrzen éwiczenia. Ocenie podlega 5.
5 poprawnych — bardzo dobry
4 poprawne — dobry
3 poprawne — dostateczny
2 poprawne — dopuszczajgcy

Ponizej 2 — niedostateczny

Klasa IV
| semestr
1. Projekt

Uczen opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych
w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegélnym uwzglednieniem profilaktyki bélow kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.
Projekt moze by¢ wykonany dowolnymi srodkami, a nastepnie przedstawiony na forum klasy. Ocenie podlega merytorycznos¢, forma

wykonania, prawidtowy dobdr ¢wiczen, zaséb fachowego stownictwa oraz tempo przeprowadzenia zestawu ¢wiczen.

2. Sprawdzian wytrzymatosci biegowej.
Kazdy uczen wykonuje w okreslonym czasie bieg dookota szkolnego boiska — dziewczeta 6 min., chtopcy 8 min. Ocenie
podlega dtugos¢ dystansu ktora pokonuje uczen

w zadanym czasie. Normy na poszczegodlne stopnie sg przedstawione w tabelach.

Dziewczeta Chtopcy
14 okrazen 6 21 okrazen 6
13 okrazen 5 19 — 20 okrgzen 5
11 - 12 okrazen 4 17 — 18 okrazen 4
9-10okragzen 3 15 - 16 okrazen 3




7 — 8 okrazen 2 13 - 14 okrazen 2
6 i mniej okragzen 1 12 i mniej okrazen 1

3. Sprawdzian cechy motorycznej — zwinnos¢.

Uczen wykonuje trzykrotne obiegniecie schematu koperty zbudowanej na parkiecie
z pachotkéw ( 3m x 5m). Wynikiem staje sie czas, jaki uzyska uczen. Prowadzacy przed przystgpieniem uczniéw do proby wyjasnia

dokfadnie trase biegu. Kazdy uczerh ma prawo do dwukrotnego przystgpienia do préby.

Dziewczeta Chtopcy

Ponizej 20,5 sek. 6 Ponizej 19 sek.
20,50-21,99 sek.
22,00-23,49 sek.

5 19,00-20,49 sek.
4

23,50-24,99 sek. 3 22,00-23,49 sek.
2
1

6
5
20,50-21,99 sek. 4
3
2

25,00-26,99 sek. 23,50-25,49 sek.

od 27,00 sek. od 25,50 sek. 1

Klasa IV
Il semestr
1. Projekt
Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie ,w parze lub zespole dowolny uktad tarica towarzyskiego lub nowoczesnego. Projekt
moze by¢ wykonany z zastosowaniem dowolnej choreografii, a nastepnie przedstawiony na forum klasy. Ocenie podlega

merytorycznos¢ oraz forma wykonania.

2. Sprawdziany techniczne.
Uczen wybiera samodzielnie 3 sprawdziany z puli, ktore wykonywat podczas nauki

w szkole — po jednym z zakresu gimnastyki, pitki siatkowej oraz pitki koszykowej



Szczegotowe warunki i tryb uzyskiwania wyzszej niz przewidywana

rocznej oceny klasyfikacyjnej z zaje¢ edukacyjnych



