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Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego, nalezy bra¢ pod uwagg wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajec,
systematyczno$¢ udziatu ucznia w zajgciach oraz aktywno$¢ ucznia w dzialtaniach
podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej.

SCHEMAT OCENIANIA

[ OCENA ]

POSTEP SPRAWNOSCI

FREKWENCJA

POSTAWA UCZNIA

[ REPREZENTOWANIE SZKOLY |

POSTEP SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

— stale ksztaltowanie poziomu zdolno$ci koordynacyjno — kondycyjnych,
ktorych wyznacznikiem jest poziom 1 postep w rozwoju: sity, szybkosci ,
wytrzymatosci , mocy, zwinnosci zr¢cznosci. Poziom zdolno$ci badany
jest na poczatku roku w kazdej klasie w formie diagnozy umiejetnosci.
Narzedzie kontrolne - sprawdzian wg. Zuchory lub w formie rekracyjno
zabawowej tzw. test ,,policjanta”.




— forma sprawdzania postepow w sprawnosci jest porownywanie wynikOw
prob ( w formie sprawdziandéw z kazdego dziatu ) z kazdego roku. Bez
wzgledu na wynik w pierwszej kolejnosci oceniany jest wktad i
zaangazowanie ucznia w prac¢ nad sobg 1 swoimi mozliwosciami.

— w przypadku nieobecnos$ci podczas testu sprawnos$ci uczen zobowigzany
jest do zaliczenia sprawdzianéw w ciggu dwoch tygodni lub zgloszenie
si¢ u nauczyciela w celu omowienia formy zaliczenia,

- systematyczne podnoszenie poziomu umiejetnosci ruchowych — przyswojenie
techniki ruchu i taktyki w grach.
Narzedzie kontrolne — $ciste zadania kontrolno — oceniajace (ocena z techniki ) 1
stopien opanowania czynnos$ci ruchowych zastosowanych wlasciwie w grze
(ocena z gry).
Ocenie podlegajg :

- pitka siatkowa

- pitka koszykowa

- pitka reczna

- pitka nozna

- unihokej

- gimnastyka ( + aerobik dziewczeta )

- ¢wiczenia sitowe ( chlopcey )

- lekka atletka

- atletyka terenowa
Uczen nieobecny ma obowigzek w ciggu dwdch tygodni ustali¢ z nauczycielem
termin i forme¢ zaliczenia . W przypadku braku podjecia przez ucznia
jakiegokolwiek dziatania ani wykazywaniu checi w ustaleniu terminu zaliczenia
pomimo wszelkich staran nauczyciela, brakujace sprawdziany beda ocenione na
oceng¢ niedostateczng.
Uczen moze poprawi¢ kazda uzyskang ocen¢ na zajg¢ciach pozalekcyjnych w
ciggu 14 dni od sprawdzianu.
W przypadku choroby ( zwolnienie lekarskie ) dopuszcza si¢ odstepstwa od w/w

kryteriow.

- doskonalenie poziomu wiedzy z zakresu wychowania fizycznego — znajomos$¢
tematyki o rozwoju fizycznym, higienie, hartowania, rozwoju sprawnosci
fizycznej, technice 1 taktyce w grach, zasadach bezpieczenstwa, regulaminach ,
przepisach gry, zasady czystej gry, oraz zasadach sportowego kibicowania.
Narzedzie kontrolne — samodzielnie prowadzone rozgrzewki, rozmowy, referaty
, prezentacje multimedialne, artykuty.

- nabywania umiejetnosci samousprawniania — stopien umiejgtnosci
organizowania zaj¢¢ rekreacyjnych w czasie wolnym oraz samodoskonalenia
wlasnej sprawnosci.




Forma oceny jest samodzielne prowadzenie fragmentow lekcji o charakterze
rekreacyjnym.

— w przypadku NOWEJ PODSTAWY ( klasy od roku szkolnego
2013/2014) programowej uczniowie dodatkowo zobowigzani sg
uczestniczy¢ w zajgciach teoretycznych EDUKACJI ZDROWOTNEJ
ktére stanowig element lekcji wychowania fizycznego. Lekcje
prowadzone sg w formie teoretycznych wykltadow, pogadanek , dyskusji
prowadzonych przez nauczycieli wychowania fizycznego. Uczen
otrzymuje czastkowa ocen¢ z wiedzy na temat edukacji zdrowotne;.

POSTAWA UCZNIA

aktywny udziat w zajeciach — zaangazowanie 1 kreatywnos¢ w zajgciach
lekcyjnych i pozaszkolnych

- aktywna postawa w organizacji lekcji — przygotowanie przyborow

- higiena podczas uczestniczenia w ¢wiczeniach poprzez odpowiedni strdj
sportowy ( zmienne obuwie , biata koszulka , brak bizuterii czy wszelkich
elementow odstajacych , zwisajacych paskow, szalikow itp. )

- odpowiednie przygotowanie do zaje¢ uwzgledniajgce bezpieczenstwo
podczas wykonywania ¢wiczen (spigte wlosy, krotkie paznokcie )

- wlasciwa wspotpraca w grupie postawa fair play

- przestrzeganie regulaminow korzystania z obiektow sportowych oraz
lekcji wychowania fizycznego

- dbalos¢ o odpowiedzialny stosunek do spraw zdrowia 1 higieny - w tym
unikanie nalogow

— przestrzeganie obowigzkoéw uczniowskich

— zyczliwy stosunek do innych w szczegdlnosci pomocna postawa wobec
stabszych

— kulturalne zachowanie wobec nauczyciela oraz godne reprezentowanie
szkotly

— aktywne zaangazowanie 1 wlasna inicjatywa nagradzana jest dodatkowa
pozytywng oceng czastkowg za aktywnos$¢.

FREKWENCJA



Uczen ma mozliwos$¢ zglosi¢ dwa razy na semestr nieprzygotowanie z
powoddw osobistych badz zdrowotnych, za zgloszenie nieprzygotowania
po raz trzeci uczen otrzymuje czastkowa ocene niedostateczng.

Uczen zobowigzany jest do punktualnosci, systematycznego uczesczania
na lekcje oraz kazdorazowego przygotowania do zajec¢ ( strdj sportowy ).
Nieobecno$¢ na zajeciach szkolnych moze zosta¢ usprawiedliwiona przez
wychowawce oddziatu po otrzymaniu od rodzicow lub petnoletniego
ucznia, pisemnego usprawiedliwienia na druku szkolnym lub zwolnienia
lekarskiego.

Uczen ma prawo zwolni¢ si¢ z zaje¢ lekcyjnych z istotnych powodow.
Zwalnia si¢ u wychowawcy, wicedyrektora, dyrektora lub pedagoga
szkolnego.

Uczen nie ma prawa samowolnie opusci¢ zaje¢ bez uzyskania zgody
wyze] wymienionych osob

Samowolne oddalenie si¢ z zajec€ jest jednoznaczne z uznaniem
nieobecnos$ci za nieusprawiedliwiong.

ZWOLNIENIA LEKARSKIE

Podstawg do zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego z
catego semestru lub roku szkolnego jest tylko zwolnienie od lekarza.

Dyrektor szkoly zwalnia ucznia z wykonywania okreslonych ¢wiczen
fizycznych na zajgciach wychowania fizycznego, na podstawie opinii o
ograniczonych mozliwos$ciach wykonywania przez ucznia tych ¢wiczen
wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

Jesli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaj¢¢, o ktorym mowa w ust. 2
statutu szkolnego, uniemozliwia ustalenie §rodrocznej lub rocznej oceny
klasyfikacyjnej, w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny
klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,, zwolniony” albo "zwolniona".

Uczen posiadajacy decyzje o zwolnieniu z wychowania fizycznego
zwolniony jedynie z aktywnego uczestniczenia w zajeciach a nie z
obecnosci na nich. Wyjatek stanowig lekcje ktore w planie zajec sg
pierwsze lub ostatnie, wowczas po pisemnej deklaracji od rodzicow lub
swojej ( dotyczy to tylko uczniéw petnoletnich )istnieje mozliwos¢
zwolnienia ucznia z obecnosci.

Uczen nie uczeszczajacy na wychowanie fizyczne powinien znajdowac
si¢ w bibliotece szkolne;.



e Na podstawie przedlozonego przez ucznia lub jego rodzica zaswiadczenia,
zwolnienia lekarskiego dyrektor wystawia pisemne zwolnienie z zajec
edukacyjnych, ktore otrzymuje zainteresowany uczen. Uczen przedkiada
uczacemu nauczycielowi zwolnienie, ktory potwierdza pisemnie na
dokumencie, ze zapoznatl si¢ z jego trescig. Nastepnie uczen dotacza
dokument do akt osobowych przechowywanych w szkole

REPREZENTOWANIE SZKOLY w turniejach, olimpiadach oraz

okoliczno$ciowych imprezach sportowych.

Uczestnictwo w zawodach na poziomie powiatu jest oceniane oceng czastkowa:
bardzo dobra lub celujaca w przypadku zajecia pieszych miejsc.

Uczniowie, ktdrzy osiggaja sukcesy na poziomie wojewodzkim ( potfinaty,
finaty ) ma mozliwo$¢ ubiegania si¢ o stypendium sportowe.

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA NA
POSZCZEGOLNE OCENY

DZIENNIK ELEKTORNICZNY

Ocena klasyfikacyjna (Srodroczna i1 roczna) jest Srednig wazong ocen
czastkowych. Przy jej ustalaniu nalezy uwzgledni¢ hierarchi¢ waznosci form
oceniania.

Do obliczania $redniej wazonej przyjeto nastgpujace wagi ocen wedtug stopnia
trudnosci:

- waga 5

- waga 3

- waga 1

W przypadku poprawy oceny ze sprawdzianu przyjmujemy taka samag wage
oceny, jak poprawiany sprawdzian.

Oceny srodroczne 1 roczne wystawiane sg na podstawie sredniej wazonej ocen
czastkowych uzyskanych przez ucznia w catym potroczu lub roku szkolnym,
zawartych w nast¢pujacych przedziatach:

Ocena Prog
Celujaca 5,51 -6,00
Bardzo dobra 4,51 -550




Dobra 3,51 4,50
Dostateczna 2,51- 3,50
Dopuszczajaca 1,51 -2,50
Niedostateczna 0,00 —1,50
Przyjeto ponizsze wartosci ocen czastkowych uwzgledniajacych plusy i minusy
Ocena Warto$¢ oceny

1 1,00

2- 1,75

2 2,00

2+ 2,50

3- 2,75

3 3,00

3+ 3,50

4- 3,75

4 4,00

4+ 450

5- 4,75

5 5,00

5+ 5,50

6- 5,75

6 6,00

Ocena roczna jest sSrednig wazong ze wszystkich ocen uzyskanych przez ucznia
w danym roku szkolnym przy uwzglednieniu ich wag ocena obliczana jest przez
system VULCAN.

Ocena s$rodroczna 1 roczna wystawiona na podstawie Sredniej wazonej moze
zosta¢ zmieniona przez nauczyciela prowadzacego zajecia (podwyzszona lub
obnizona), w przypadku szczegdlnych osiggnig¢ ucznia lub braku
systematycznosci 1 rzetelnosci.

OCENA CELUJACA (6)

- POZIOM SPRAWNOSCI

Uczen osigga bardzo dobre wyniki w  probach
zdolnosci koordynacyjno — kondycyjnych , wykazuje staly postep w
usprawnianiu. Poziom opanowania umiejetnosci technicznych i taktycznych jest
bardzo wysoki. Uczen stosuje poznane umiejgtnosci w praktycznym dziataniu.
Prezentuje wysoki poziom wiedzy. Aktywizuje siebie i innych uczniow do
samousprawniania.




- POSTAWA UCZNIA —

Uczen jest bardzo zaangazowany w lekcje.
Przestrzega regulamindw, jego postawa sportowa i zdrowy styl zycia jest
wzorem dla innych uczniow. Jest kreatywny podczas lekcji, dzieli si¢ swoimi
ciekawymi pomystami z innymi ¢wiczacymi. Chetnie pomaga.

- FREKWENCJA —
Uczen jest punktualny i uczestniczyl w min, 75 %
lekcji wych. fizycznego.

— REPEREZNETOWANIE SZKOLY LUB OSIAGNIECIA SPORTOWE.

OCENA BARDZODOBRA (5)

- POZIOM SPRWNOSCI -

Uczen osiaga dobre wyniki w probach zdolnosci koordynacyjno-kondycyjnych
, wykazuje staty postgp w usprawnianiu. Poziom opanowania umiejetnosci
technicznych i taktycznych jest bardzo wysoki. Uczen stosuje poznane
umiejetnos$ci w praktycznym dziataniu. Prezentuje wysoki poziom wiedzy.
Aktywizuje siebie 1 innych uczniéw do samousprawniania.

- POSTAWA -

Uczen jest bardzo zaangazowany w lekcje. Przestrzega regulamindw, jego
postawa sportowa 1 zdrowy styl zycia jest wzorem dla innych uczniow. Jest
kreatywny podczas lekcji, dzieli si¢ swoimi cieckawymi pomystami z innymi
¢wiczacymi. Chetnie pomaga innym uczniom.

- FREKWENCJA -
Uczen jest punktualny i uczestniczyt w min, 75 % lekcji wych. fizycznego.

OCENA DOBRA (4)

Uczen catkowicie wywigzuje si¢ ze wszystkich zadan zawartych w co najmnie;j
dwoch z ponizszych wymagan.

- POZIOM SRPAWNOSCI -

Uczen osigga dobre wyniki w probach zdolnosci koordynacyjno —
kondycyjnych, wykazuje staly postep w usprawnianiu. Poziom opanowania
umiejetnosci technicznych 1 taktycznych jest wysoki. Uczen stosuje poznane



umiejetnosci w praktycznym dziataniu. Prezentuje wysoki poziom wiedzy.
Aktywizuje si¢ do samousprawniania.

- POSTAWA UCZNIA -

Uczen jest bardzo zaangazowany w lekcje. Przestrzega regulaminow, jego
postawa sportowa i zdrowy styl zycia jest wzorem dla innych uczniéw. Stara si¢
by¢ kreatywny podczas lekcji, dzieli si¢ swoimi ciekawymi pomystami z innymi
uczniami. Ch¢tnie pomaga innym uczniom.

- FREKWENCJA
Uczen jest punktualny i uczestniczyt w min. 75 % lekcji wychowania
fizycznego

OCENA DOSTATECZNA (3)

Uczen catkowicie wywigzuje si¢ ze wszystkich zadan zawartych w co najmnie;j
jednym z ponizszych wymagan.

- POZIOM SPRAWNOSCI -

Uczen osigga dobre wyniki w probach zdolnosci koordynacyjno —
kondycyjnych, wykazuje staly postep w usprawnianiu. Poziom opanowania
umiejetnosci technicznych 1 taktycznych jest dobry. Uczen stosuje poznane
umiejetnosci w praktycznym dziataniu. Prezentuje dobry poziom wiedzy.
Aktywizuje si¢ do samousprwawniania.

- POSTAWA -

Uczen jest zaangazowany w lekcje. Przestrzega regulaminow, jego postawa
sportowa 1 zdrowy styl zycia jest wzorem dla innych ucznidéw. Stara si¢ by¢
kreatywny podczas lekcji, dzieli si¢ swoimi ciekawymi pomystami z innymi
uczniami. Chetnie pomaga innym uczniom.

- FREKWENCJA — Uczen jest punktualny , uczestniczyt w min 75 % lekcji

OCENA DOPUSZCZAJACA (2)

Uczen minimalnie wywiazuje si¢ z pojedynczych zadan zawartych w
ponizszych wymaganiach.

- POZIOM SPRAWNOSCI —

Uczen osigga dobre wyniki w probach zdolnosci koordynacyjno —
kondycyjnych, wykazuje staly postep w usprawnianiu. Poziom opanowania
umiejetnosci technicznych 1 taktycznych jest dobry. Uczen stosuje poznane
umiejetno$ci w praktycznym dziataniu. Prezentuje dobry poziom wiedzy.
Aktywizuje si¢ do samousprwawniania.

- POSTAWA -

Uczen jest zaangazowany w lekcje. Przestrzega regulamindw, jego postawa
sportowa 1 zdrowy styl zycia jest wzorem dla innych ucznidéw. Stara si¢ by¢




kreatywny podczas lekcji, dzieli si¢ swoimi ciekawymi pomystami z innymi
uczniami. Chetnie pomaga innym uczniom.
- FREKWENCJA — Uczen jest punktualny , uczestniczyt w min 50 % lekcji

OCENA NIEDOSTATECZNA (1)

Uczen nie wywigzuje si¢ z zadnych zadan zawartych w ponizszych
wymaganiach.

- POZIOM SPRAWNOSCI —

Uczen osigga dobre wyniki w probach zdolnosci koordynacyjno —
kondycyjnych, wykazuje staly postep w usprawnianiu. Poziom opanowania
umiejetnosci technicznych 1 taktycznych jest dobry. Uczen stosuje poznane
umiejetnosci w praktycznym dziataniu. Prezentuje dobry poziom wiedzy.
Aktywizuje si¢ do samousprwawniania.

- POSTAWA -

Uczen jest zaangazowany w lekcje. Przestrzega regulamindw, jego postawa
sportowa i zdrowy styl zycia jest wzorem dla innych uczniow. Stara si¢ by¢
kreatywny podczas lekcji, dzieli si¢ swoimi ciekawymi pomystami z innymi
uczniami. Chetnie pomaga innym uczniom.

- FREKWENCJA — Uczen jest punktualny , uczestniczyt w min 50 % lekcji
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WYKAZ SZCZEGOLOWYCH

SPRAWDZIANOW
GRUPA DZIEWCZAT

Glownym kryterium do wystawienia oceny jest zaangazowanie ucznia w wykonywane
zadanie, umiejetnosc¢ wspotpracy w grupie i rozumienie istoty wychowania fizycznego.

LA+AT

INDEKS SPRAWNOSCI ZUCHORY — DIAGNOZA
e BIEGI PRZELAJOWE W TERENIE ( LAS ) 0k.1200 — 1600 m
Klasy pierwsze — diagnoza

Osoba ktéra bez uzasadnienia przerywa bieg dostaje oceng ndst
Klasy nastepne — ocena w stosunku do klasy pierwszej .

e BIEG NA 800 M
Klasyfikacja ogolna
e BIEGNA100M
Klasyfikacja ogolna — pierwsza trojka cel
- pierwsza 10 bdb
- w dwudziestce db
- ukonczony bieg ale ostatnie miejsca — dop

e Inne dyscypliny LA ( pchnigcie kula, rzut pitkg lekarska 1 skok w dal
oceniane sg wedtug poprawnosci wykonanej techniki 1 wyniku )
e Test Coopera wg (13 -20)

Bardzo dobrze  Dobrze Srednio Zle Bardzo Zle
13-14 M 2700+ m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m 2100- m
K 2000+ m 1900-2000 m 1600-1899 m 1500-1599 m 1500- m
15-16 M 2800+ m 2500-2800 m 2300—2499 m 2200-2299 m 2200- m
K 2100+ m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m 1600- m
17-20 M 3000+ m 2700-3000 m 2500-2699 m 2300—2499 m 2300- m
K 2300+ m 2100-2300 m 1800—2099 m 1700-1799 m 1700- m
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Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

Szybkos$¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. Z wysokim
unoszeniem kolan
i klasnieciem pod uniesiong nogg. Liczymy liczbe klasniec.

Skocznos$¢ - Skok w dal z miejsca. Odlegto$¢ mierzy skaczacy
wiasnymi stopami.

(wynik zaokragla sie do ,,catej stopy”)

Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ 12p. gataz).
Wykonywanie ¢wiczen o narastajgcym stopniu trudnosi (patrz
tabela).

Gibkos¢ - Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie ciggtym
powolnym ruchem
sktonu tutowia w przéd bez zginania n6g w kolanach.

Sita miesni brzucha - Lezenie tylem, uniesienie NN tuz nad
podtozem.

Wykonywanie jak najdiuzej ¢wiczenia - ,nozyce poprzeczne”.

Wytrzymatosc¢ - Bieg ciggty — dwa warianty przeprowadzenia
proby:

o bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokéw na minute -

mierzymy czas biegu

30 bieg na odlegto$¢ - mierzymy przebiegniety dystans.
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4.9. Indeks sprawnosci fizycznej K. Zuchory

1. Sxyskodl.

Szybhi bleg w miejscu prrez 10 5, wysoko wunoszgc kolana 2 kisdngciem pod kolanem N samachowe| (fys. 144
O lepazym wynky cecyduje liczba klatngc
2 Skocrnodl

Skok w dal 2 reejsca Rezullal mierzony jest stoparmi. W obliczeniy nalady wynik zackraglac. mnie) ni pol stopy - w o0,
wigoe) niz pad stopy - w SO1 [rys 1150)

b

P o b —

3 Sita (sda ramion)

Chwyt oburacz nachiwylem drazka kb galesi dr2ewa - Twis nie dotykajac No pocioza (rys. 1151), Cwiczania o wzrasisjacs|
wudnodol (zwis oburacz. Twis na [edne| AL 2wis Z Rr ugigtymi w iokciach),

_,T_{i ?:9__ m.,' AN .. R, -

4 Githosc
Postawa (na bacznodd), powolny skion T w pridd rucham ciaglym nie 2ginajac Nn w kolanach (rys. 1151)
5 Wyrzymalotd
Biog 00 petnego zmeczenia (jak dlugo badany mote biec)
Probe mozng wykonad w dwéiakl SposoD-
a) bieg w miescy |rys 1153a) w lempée ok 170 krokow na misulg (Rezy sig c2as viegu)
b} bieg na odieglode (rys 1153b) - liczy 58 praeblegnigly Cysians
6. Sila migtn braucha
Lezarie tylem [na plecach), Rr dowolnke wo2one, wznos N tul fad podiozem - wykonanie . nozyc” poprreczayh tak dlugo
jak tylo mozna (rys 1154)
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Punktacja w poszczegodlnych prébach.

Szybkosé
Dziewczeta Chiopcy Punkty
12 klasgniec 15 klasnie¢ minimalny 1 pkt
16 klasnieé 20 klasnie¢ dostateczny 2 pkt
20 klasnie¢ 25 klasniec dobry 3 pkt
25 klasniec 30 klasniec bardzo dobry 4 pkt
30 klasniec 35 klasnieé wysoki 5 pkt
35 klasniec 40 klasnie¢ wybitny 6 pkt
Skocznos¢
Dziewczeta Chiopcy Punkty
5 stop 5 stop minimalny 1 pkt
6 stop 6 stop dostateczny 2 pkt
7 stép 7 stép dobry 3 pkt
8 stop 8 stop bardzo dobry 4 pkt
9 stép 9 stop wysoki 5 pkt
10 stop 10 stoép wybitny 6 pkt
Sita ramion
Dziewczeta Chiopcy Punkty

zawis na wyprostowanych rekach,
wytrzymanie 3 sek.

Zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 5 sek.

Minimalny 1 pkt

zawis na wyprostowanych rekach,
wytrzymanie 10 sek.

Zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10 sek.

Dostateczny 2 pkt

zawis na jednej rece,
wytrzymanie 3 sek.

Zawis na wyprostowanych
rekach, podciggniecie sie
oburacz, tak aby gtowa byta
wyzej niz drazek, wytrzymanie 3
sek.

Dobry 3 pkt

zawis na jednej rece,
wytrzymanie 10 sek.

Zawis na wyprostowanych
rekach, podciggniecie sie
oburacz, tak aby gtowa byta

wyzej niz drazek, wytrzymanie 10

sek.

Bardzo dobry 4 pkt

zawis na wyprostowanych rekach,

podciagniecie sie oburacz, tak aby|

gtowa byta wyzej niz drazek,
wytrzymaj 3 sek.

Zawis, podciagniecie sie oburacz,
wolne opuszczenie jednej reki,
wytrzymanie 10 sek.

Wysoki 5 pkt

zawis, podciggniecie sie

zawis, podciaggniecie sie

wybitny 6 pkt

Gibkos¢

Dziewczeta

Chiopcy

Punkty

chwyt oburgcz za kostki

chwyt oburgacz za kostki

minimalny 1 pkt

dotkniecie palcami obu rak

dotkniecie palcami obu rak

dostateczny 2 pkt

palcéw stép palcéw stép
dotkniecie palcami obu rak dotkniecie palcami obu rak dobry 3 pkt
podioza podfoza y3p

dotkniecie wszystkimi palcami
(obu rak) podtoza

dotkniecie wszystkimi palcami
(obu rak) podtoza

bardzo dobry 4 pkt

dotkniecie dtonmi podtoza

dotkniecie dtonmi podtoza

wysoki 5 pkt

dotkniecie gtowg kolan

dotkniecie gtowg kolan

wybitny 6 pkt

Sita miesni brzucha

Dziewczeta Chilopcy Punkty
10 sek 30 sek minimalny 1 pkt
30 sek 1 min. Dostateczny 2 pkt
1 min. 1,5 min. Dobry 3 pkt
1,5 min. 2 min. Bardzo dobry 4 pkt
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2 min. 3 min. Wysoki 5 pkt

3 min. 4 min. Wybitny 6 pkt
Wytrzymatosé

Dziewczeta Chiopcy Punkty

1 min. 200 m 2 min. 400 m minimalny 1 pkt
3 min. 500 m 5 min. 1000 m dostateczny 2 pkt
6 min. 1000 m 10 min. 2000 m dobry 3 pkt
10 min. 1500 m 15 min. 2500 m bardzo dobry 4 pkt
15 min. 2000 m 20 min. 3000 m wysoki 5 pkt
20 min. 2500 m 30 min. 4000 m wybitny 6 pkt

Ocena uzyskanych punktéw w stosunku do wieku ¢wiczacych.

Wiek ucznia Minimalna | Dostateczna Dobra Bardzo dobra Wysoka Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 9 12 15 18 22
8 lat 6 10 13 17 21 25
9-10 lat 6 11 15 19 23 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35

KOSZYKOWKA — | klasa

OCENA Z TECHNIKI
ZADANIA :
1. DWUTAKT Z PRAWEJ | LEWEJ STRONY .
Oceniana jest tylko poprawnosé krokéw i techniki rzutu. Cwiczenie

wykonywane jest w biegu.
\ /  Zbiorka
\ 15




Uczen rozpoczyna ¢w z prawej strony kosza wykonuje dwutakt z prawej strony,
zbiera pitke i koztujgc przechodzi do dwutaktu na lewg strone.
Na kazdg strong uczen ma 3 proby, co w sumie daje 6 rzutow z biegu.

pkt . za poprawnie wykonane ¢w.

Zero — za blednie wykonanie ¢w.
max ilos¢ pkt. — 6

2. ZATRYMANIE NA JEDNO TEMPO Z RZUTEM NA KOSZ
Uczen biegnie prostopadle do kosza zatrzymujqc sie na jedno tempo na lini
rzutow wolnych i wykonuje rzut do kosza ( technika dowolna). Zadanie
wykonuje trzy razy.

1 pkt. — poprawne zatrzymanie
0 pkt — blgd krokow lub koztowania
Max ilos¢ pkt.w zadaniu — 3

3. SLALOM Z KOZL.OWANIEM NA CZAS

Odleglos¢ miedzy pachotkami 1,5 m
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| Stronie pachotka i wykonuje slalom z
m z koztowaniem.
bienie pitki, blgd kozlowania )

Uczennica staje na linii sta
koztowaniem powrotem row
3 pkt czas : 0’ 09 sek — br

2 pkt 10 — 12 sek — poy

1 pkt pow 13 sek — pojed

0 pkt —zgubienie pitki lub przerwan

OCENA Z GRY :
W trakcie klasowego meczu okoto 2 x 20 mint

o [los¢ bledow technicznych w grze

o Jlos¢ zdobytych pkt

o Aktywnos¢ w grze

® Rozumienie przepisow gry
Ocena bdb — osoba z najwiekszg aktywnosciq i skutecznoscig w grze. Na mecz
moze ta ocena przypadac na kilka osob majgcych znaczny wplyw w uzyskaniu
przewagi pkt oraz osob bardzo dobrze wspolpracujgcych w zespole.
Ocena db — osoba aktywna w grze, ze Srednig skutecznosciq i matq iloscig
bledow tech.
Ocena dst — osoba mato aktywna w grze, ale udzielajgca sie w grze zespolowej.
Mata skutecznosé .
Ocena dop — osoba mato aktywna indywidualnie jak i zespotowo, duzo bledow,
mata skutecznos¢, biernosc.
Ocena nast. — brak jakiekolwiek zaangazowania, przeszkadzanie w grze lub jej
bezmysine utrudnianie, agresywna gra lub catkowita rezygnacja z podjecia
zadania.

Calkowita pkt

Zadanie 1 Max 6 pkt
Zadanie 2 Max 3 pkt
Zadanie 3 Max 3 pkt
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Max 12 — 11 - ocena bdb

10-9 db
8- 6 dst
4-3 dop

KOSZYKOWKA — 11 klasa

Catos¢ sprawdzianu z techniki jest taki sam jak w klasie pierwszej ze zmiang:
Zadanie 1 :

1 pkt — za poprawng technike oraz celny rzut z_prawej strony, lewa strona jest
nadal oceniana za poprawnos¢ techniczng.

Zadanie 2:

1 pkt — za trafny rzut i prawidtowa technika

Calkowita pkt

Zadanie 1 Max 6 pkt
Zadanie 2 Max 3 pkt
Zadanie 3 Max 3 pkt

Max 12 — 11 - ocena bdb

10-9 db

8- 6 dst

4-3 dop
OCENA ZGRY :

W trakcie klasowego meczu okoto 2 x 20 mint oceniana jest :

o Jlos¢ bledow technicznych w grze

o Jlos¢ zdobytych pkt

o Aktywnos¢ w grze

® Rozumienie przepisow gry
Ocena bdb — osoba z najwigkszg aktywnosciq i skutecznoscig w grze. Na mecz
moze ta ocena przypadac na kilka osob majgcych znaczny wpltyw w uzyskaniu
przewagi pkt oraz osob bardzo dobrze wspolpracujgcych w zespole.
Ocena db — osoba aktywna w grze, ze Srednig skutecznosciq i matq iloscig
bitedow tech.
Ocena dst — osoba mato aktywna w grze, ale udzielajgca sie w grze zespotowe;.
Malta skutecznosc .
Ocena dop — osoba mato aktywna indywidualnie jak i zespotowo, duzo bledow,
mata skutecznos¢, biernosc.
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Ocena nast. — brak jakiekolwiek zaangazowania, przeszkadzanie w grze lub jej
bezmysine utrudnianie, agresywna gra lub catkowita rezygnacja z podjecia
zadania.

KOSZYKOWKA — 111 klasa

OCENA Z GRY :
W trakcie klasowego meczu okoto 2 x 20 mint oceniana jest :

o llos¢ bledow technicznych w grze

o [los¢ zdobytych pkt

o Aktywnos¢ w grze

® Rozumienie przepisow gry
Ocena bdb — osoba z najwiekszq aktywnosciq i skutecznoscig w grze. Na mecz
moze ta ocena przypadac na kilka osob majgcych znaczny wpltyw w uzyskaniu
przewagi pkt oraz osob bardzo dobrze wspolpracujgcych w zespole.
Ocena db — osoba aktywna w grze, ze Sredniq skutecznosciq i matq iloscig
biedow tech.
Ocena dst — osoba mato aktywna w grze, ale udzielajgca sie w grze zespolowej.
Mata skutecznosé .
Ocena dop — 0soba mato aktywna indywidualnie jak i zespotowo, duzo bledow,
mata skutecznosc¢, biernosc.
Ocena nast. — brak jakiekolwiek zaangazowania, przeszkadzanie w grze lub jej
bezmysine utrudnianie, agresywna gra lub catkowita rezygnacja z podjecia
zadania.

OCENA Z TECHNIKI
ZADANIA :
1. DWUTAKT Z PRAWEJ | LEWEJ STRONY .
Oceniana jest tylko poprawnosé krokéw i techniki rzutu. Cwiczenie

wykonywane jest w biegu.

\_/ Zbiérka ~
\>
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Uczen rozpoczyna ¢w z prawej strony kosza wykonuje dwutakt z prawej strony,
zbiera pitke i koztujgc przechodzi do dwutaktu na lewqg strone.
Na kazdg strone uczen ma 3 proby, co w sumie daje 6 rzutow z biegu.
Cwiczenie ograniczone jest czasem 2 minut. llo$¢ trafien przekladana jest na

ilos¢ pkt.

2. ZATRYMANIE NA JEDNO TEMPO Z RZUTEM NA KOSZ
Uczen biegnie prostopadle do kosza zatrzymujqc sie¢ na jedno tempo na linii
rzutow wolnych i wykonuje rzut do kosza ( technika dowolna). Zadanie
wykonuje trzy razy.
1 pkt. — poprawne zatrzymanie
0 pkt — blgd krokow lub koztowania
Max ilosé¢ pkt.w zadaniu — 3

3. TOR ZE SLALOMEM

RZUT O SCIANE

\ POWROT SLALOMEM

PIVOT LEWY

ﬂ
A A

PIVOT PRAWY



B

START META

Uczennica staje na starcie na sygnat N wykonuje pivot prawy przy nastgpnym
pachotku pivot lewy, odbija raz pitke o sciane i wraca koztujgc slalomem.
Cwiczenie na czas.
3 pkt czas : 0’ 10 sek — brak bledu ( zgubienie pitki, blqgd koztowania )
2 pkt 11 — 13 sek — pojedyncze bledy
1 pkt pow 13 sek — pojedyncze bledy
0 pkt —zgubienie pitki lub przerwanie éw.

Calkowita pkt
Zadanie 1 Max 6 pkt
Zadanie 2 Max 3 pkt
Zadanie 3 Max 3 pkt
Max 12 — 11 - ocena bdb
10-9 db
8- 6 dst
4-3 dop
OCENA ZGRY

W trakcie klasowego meczu okoto 2 x 20 mint oceniana jest :

o Jlos¢ bledow technicznych w grze

o Jlos¢ zdobytych pkt

o Aktywnos¢ w grze

® Rozumienie przepisow gry
Ocena bdb — osoba z najwiekszg aktywnosciq i skutecznoscig w grze. Na mecz
moze ta ocena przypadac na kilka osob majgcych znaczny wplyw w uzyskaniu
przewagi pkt oraz osob bardzo dobrze wspolpracujgcych w zespole.
Ocena db — osoba aktywna w grze, ze Sredniq skutecznosciq i malq iloscig
bledow tech.
Ocena dst — osoba mato aktywna w grze, ale udzielajgca sie w grze zespotowe;.
Malta skutecznosé .
Ocena dop — osoba mato aktywna indywidualnie jak i zespotowo, duzo bledow,
mata skutecznos¢, biernosc.
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Ocena nast. — brak jakiekolwiek zaangazowania, przeszkadzanie w grze lub jej
bezmysine utrudnianie, agresywna gra lub catkowita rezygnacja z podjecia
zadania.

KOSZYKOWKA — 1V klasa

Calos¢ sprawdzianu technicznego taka sama jak w klasie I11.
OCENA Z GRY :
W trakcie klasowego meczu okoto 2 x 20 mint oceniana jest :

o [los¢ bledow technicznych w grze

o Jlos¢ zdobytych pkt

o Aktywnosc¢ w grze
Ocena bdb — osoba z najwigkszg aktywnosciq i skutecznoscig w grze. Na mecz
moze ta ocena przypadac na kilka osob majgcych znaczny wplyw w uzyskaniu
przewagi pkt oraz 0sob bardzo dobrze wspolpracujgcych w zespole.
Ocena db — osoba aktywna w grze, ze Srednig skutecznosciq i matq iloscig
biedow tech.
Ocena dst — osoba mato aktywna w grze, ale udzielajgca sie w grze zespolowej.
Mata skutecznosé .
Ocena dop — osoba mato aktywna indywidualnie jak i zespotowo, duzo bledow,
mata skutecznosé, biernosc.
Ocena nast. — brak jakiekolwiek zaangazowania, przeszkadzanie w grze lub jej
bezmysine utrudnianie, agresywna gra lub catkowita rezygnacja z podjecia
zadania.

UNIHOKEJ oraz PILKA RECZNA
I, I, 11, 1V klasa

OCENA Z GRY :
W trakcie klasowego meczu okoto 2 x 20 mint oceniana jest :

o Jlos¢ bledow technicznych w grze

o [los¢ zdobytych pkt

o Aktywnosc¢ w grze

e Rozumienie przepisow gry
Ocena bdb — osoba z najwigkszq aktywnosciq i skutecznoscig w grze. Na mecz
moze ta ocena przypadac na kilka osob majgcych znaczny wpbyw w uzyskaniu
przewagi pkt oraz osob bardzo dobrze wspolpracujgcych w zespole.
Ocena db — osoba aktywna w grze, ze Sredniq skutecznosciq i malq iloscig
bledow tech.
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Ocena dst — osoba mato aktywna w grze, ale udzielajgca si¢ w grze zespolowej.
Mala skutecznosc .

Ocena dop — osoba mato aktywna indywidualnie jak i zespotowo, duzo bledow,
mata skutecznosc¢, biernosc.

Ocena nast. — brak jakiekolwiek zaangazowania, przeszkadzanie w grze lub jej

bezmysine utrudnianie, agresywna gra lub catkowita rezygnacja z podjecia

zadania.

RYTM TANIEC MUZYKA | klasa

Uklad na oceng:
Ocena Bdb Db Dst Dop
Ukilad Wykonanie Wykonanie Wykonanie | Wykonanie
[ czesé: dwoch czesci dwoch czesci _ 1 czgs'(:’i I czesci z
P + L strona uktadu zgodnie | uktadu zgodnie | zgodnie z pomocg N
- Kok step touch x 4 z rytmemt Z rytmem, bez | rytmem lub grupy.

polqczenie pracy RR

- double step x2 pracy RR.
- step touch x 4
- 4 knee
Il czesé:

- Marsz po skosie

- Grapevine x 2 X X

- V-—stepx2

- 4 knee

Ocene celujgcqg moze otrzymac osoba, ktora sama utozy prosty uktad i

poprawnie go wykona.

Przy ocenie brana jest pod uwage gtownie :
- wykonywanie ¢wiczen w rytm muzyki
- zapamietanie kolejnosci ¢wiczen

- koordynacja pracy RR i nog

RYTM TANIEC MUZYKA 11 klasa

Ocena Bdb Db Dst Dop
Ukitad Wykonanie Wykonanie Wykonanie | Wykonanie
[ czesé: dwoch czesci dwoch czesci 1 czgs'c_i I czesci z
P + L strona uktadu zgodnie | uktadu zgodnie | zgodnie z pomocg N
Z rytmem, z rytmem, bez | rytmem lub grupy.
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- Grapevine x 2

- Step po kwadracie
- M pltknee up

- 4 knee up do boku

11 czes¢:
- Step touch po skosie
- Cha-chax4po
skosie
- Mambo x 2
- 4 Kknee up

polgczenie
pracy RR.

pracy RR

RYTM TANIEC MUZYKA 111 klasa

Ocena Bdb Dst Dop
I czes¢ uklad na stepie Wykonanie Wykonanle Wykonanie | Wykonanie
P + L strona dwoch czesci dwoch czesci I czesci I czesci z
- Basic step x 2 uktadu zgodnie | uktadu zgodnie | zgodnie z pomocg N
Z rytmem, Z rytmem, bez | rytmem lub grupy.
- Vstepx2 polgczenie pracy RR
- Knee Up p/l X 2 pracy RR.
- L step
11 czes¢ ukitad na stepie
- Cross step +
promenada x2 X X

- Vstep przod tyt
- Mb + mb z obrotem

GIMNASTYKA | klasa

Sciezka gimnastyczna :

1 dzien sprawdzianu

1. Przewrot przod
2. Przewrot tyt

3. Stanie na RR przy drabinkach

2 dzien sprawdzianu

4. Skok kuczny przez skrzynie

5. Przerzut bokiem

1 pkt prawidtowo wykonane ¢éw

0, 5 pkt blgd

0 nie wykonane ¢w

»

6. podpor tukiem lezgc tylem ,, mostek”.
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Punktacja:

6 — 5 pk bdb
45-35db
3-2,5dst

2 -

dop

GIMNASTYKA Il klasa

Sciezka gimnastyczna :

1.

wmn

1 dzien sprawdzianu
Przewrot przod do rozkr
Przewrot w tyt z rozkr do rozk
Stanie na RR przy drabinkach

No ok

2 dzien sprawdzianu

Skok kuczny przez skrzynie
Przerzut bokiem

Skok rozkr przez kozta
Stanie na gi.

1 pkt prawidtowo wykonane ¢w
0, 5 pkt blgd
0 nie wykonane ¢w

Punktacja:
7—-5pk bdb
45-35db
3-2,5dst

GIMNASTYKA |11 klasa

Sciezka gimnastyczna :

1.

W™

~No gk

1 dzien sprawdzianu
Przewrot przod do rozkr
Przewrot w tyt do nog prostych
Wymyk i odmyk
2 dzien sprawdzianu
Skok zawrotny przez skrzynie
Przerzut bokiem
Skok rozkr przez kozta
Stanie na RR i przejscie w podpor tukiem lezgc tytem

1 pkt prawidtowo wykonane ¢w
0, 5 pkt blgd
0 nie wykonane ¢w
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Punktacja:

7 -5pk bdb
45-35db
32,5 dst

GIMNASTYKA IV klasa

Ocena z piramid gimnastycznych.

W zaleznosci od liczebnosci klasy tworzone sq zespoty, min 5 oSobowe.
Ocena dla zespotu uwarunkowana jest trudnosciq figur gimnastycznych oraz
inwencjq tworczq.

Dodatkowgq szanse na uzyskanie wyiszej oceny daje uczniowi mozliwosé
uczestnictwa w zajeciach pozalekcyjnych ( obecnosé¢ pow. 50 %) tj.

- pitka nozna - mgr P. Kolman

- siatkowka — mgr S. Dodot

Oraz inne zajecia na bieiqgco oglaszane przez nauczycieli wychowania
fizycznego
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