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Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego
w Zespole Szkét Gospodarczych w Rzeszowie

Podstawy formalno-prawne i merytoryczne programu
PODSTAWA PROGRAMOWA

PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTALCENIA OGOLNEGO TECHNIKOW ZASADNICZE)
SZKOtY ZAWODOWEJ

Ze wzgledu na koniecznos¢ zachowania ciggtosci i spéjnosci miedzy poszczegdlnymi
etapami ksztatcenia nalezy stosowaé odpowiednio zasady ogdlne ksztatcenia i
wychowania przyjete dla szkoty podstawowej i gimnazjum. Nauczanie i wychowanie na
kolejnym etapie ksztatcenia stanowig naturalng konsekwencje w stosunku do nauczania i
wychowania na poprzednim etapie ksztatcenia.
Nadrzednym celem pracy edukacyjnej kazdego nauczyciela jest dazenie do
wszechstronnego rozwoju ucznia. Konieczna jest harmonijna realizacja zadan w zakresie
nauczania, ksztatcenia umiejetnosci i wychowania. Zadania te tworzg wzajemnie

uzupetniajgce sie i rownowazne wymiary pracy kazdego nauczyciela.

CO TO JEST PODSTAWA PROGRAMOWA?

"Jest to ta czes$¢ programu, ktéra zawiera powszechnie obowigzujgce wymagania w
zakresie ksztatcenia i wychowania fizycznego, odnoszgce sie do wiedzy, w tym i wiedzy
praktycznej, umiejetnosci optymalnego poziomu sprawnosci fizycznej, dyspozycji
osobowosciowych, zamitowan, przekonan oraz postaw do kultury fizycznej, ktore
zapewniajg kazdemu cztowiekowi konczacemu szkote prawidiowe funkcjonowanie w
warunkach wspodtczesnej cywilizacji. Bez opanowania zawartych w podstawie
programowej tresci i wyksztatcenia dyspozycji osobowosciowych uczen nie powinien
opuszczac szkoty."

Janusz Bielski, Lider 10/96

WYCHOWANIE FIZYCZNE
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Nasz program nauczania wychowania fizycznego oparty jest na nastepujacych
aktach prawnych:

1) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowe] z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w
poszczegdlnych typach szkot,

2) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 marca 2009 r. zmieniajgce
rozporzgdzenie w sprawie ramowych planéw nauczania w szkotach publicznych,

3) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 sierpnia 2009 r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji dwdch godzin obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego,

4) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 31 marca 2009 r. zmieniajace
rozporzgdzenie w sprawie warunkéw i sposobow oceniania, klasyfikowania i
promowania ucznidw i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdziandéw i
egzaminow w szkotach publicznych,

5) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i
programoOw nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw,

6) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011 r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji dwdch godzin obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego.

Tres¢ wymienionych dokumentéw zawiera duzy tadunek wiedzy formalnej i
czesciowo merytorycznej, bez ktérej w zasadzie nie jest mozliwe opracowanie
wspoéfczesnego  programu  nauczania. Waznym  uzupetnieniem  wiadomosci
merytorycznych i metodycznych programu nauczania wychowania fizycznego sg takze
tresci zawarte w najnowszych publikacjach z teorii i metodyki wychowania fizycznego, po
ktore staramy sie siegad systematycznie i w zaleznosci od potrzeb i zainteresowan

mtodziezy. Staramy sie tez wychodzi¢ naprzeciw
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Cele ogdlne ksztatcenia i wychowania fizycznego

Gtowne cele edukacyjne, jakie stawiamy sobie w trakcie ksztatcenie to:

1. Znajomos¢ zasad racjonalnej troski o zdrowie i sprawnos$¢ fizyczng,
uwarunkowanych systematycznym uprawianiem réznych form aktywnosci
sportowej, rekreacyjnej i turystyczne;j.

2. Ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych w oparciu o wartosci
tkwigce w sporcie, rekreacji i turystyce, m.in. wytrwatos¢, systematycznosc,
odpowiedzialnos$¢, samodyscyplina, rdwnos¢ szans, szacunek dla przeciwnika,
"czysta gra", umiejetnos¢ wtasciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki.

3. Motywacja do podejmowania samodzielnych dziatan na rzecz
harmonijnego  rozwoju  fizycznego, ze szczegdélnym  uwzglednieniem

indywidualnych wtasciwosci morfologicznych i funkcjonalnych.

Przez cele ksztatcenia i wychowania mozna rozumie¢ wizje pozgadanych witasciwosci
podejmowanych przez system edukacji, ktére powinny uksztattowaé petng osobowosé
wychowanka — jego dyspozycje poznawcze, emocjonalne, wolicjonalne i instrumentalne
[Barankiewicz 1998]. Oczywiscie celem i zadaniem kazdej edukacji szkolnej bedzie
wywotywanie pozgdanych zmian w osobowosci wychowanka. Jednak wartosci, prawa i
normy, ktére sg zrédiem celdw wychowania, zalezag w duzym stopniu od autonomii
przedmiotu nauczania czy wychowania. Dlatego przed kazdym rodzajem edukacji
szkolnej zostaty postawione pewne cele i zadania. Dotyczy to takze wychowania
fizycznego. Specyfika edukacji fizycznej polega m.in. na tym, ze niezaleznie od poziomu
ksztatcenia, mozna formutowac¢ ogdlne cele ksztatcenia i wychowania fizycznego, ktére
powinny wyznacza¢ kierunek pracy nauczyciela wychowania fizycznego. W naszym
programie uszczegolniliSmy nastepujgce cele procesu wychowania fizycznego:

1) Cele aksjologiczne:

a) ksztattowanie aktywnej postawy do aktywnosci fizycznej podejmowanej w

szkole i poza szkotg,
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b)

d)

e)

f)

g)
h)

rozwijanie $wiadomosci tego, co uczen ¢wiczy, po co wykonuje okreslone
zadania ruchowe, jakie beda efekty tych ¢wiczen,

wspieranie pozytywnej motywacji do chetnego i aktywnego udziatu we
wszystkich rodzajach zaje¢ ruchowych objetych programem nauczania,
utrwalanie pozgdanych nawykow zwigzanych z potrzebg odpowiedniego
zachowania sie w trakcie obligatoryjnych i dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-
sportowych,

zachecanie do podejmowania aktywnosci sportowo-rekreacyjnej w klubach i
sekcjach sportowych, f) wdrazanie do stylu zycia, w ktérym aktywnos¢
ruchowa znajduje sie na waznym miejscu w hierarchii wyznawanych wartosci,
uczenie przyjemnosci spedzania czasu wolnego w sposob aktywny np. w
grupie rowiesniczej czy rodzinie,

ukazywanie uniwersalizmu zasady fair - play,

ksztattowanie twoérczych postaw spotecznych, odpowiedzialnosci za siebie i
drugiego cztowieka,

wyposazanie wychowanka w zespdt okreslonych mechanizmoéw uczuciowo-
motywacyjnych i behawioralnych, ktdre sg niezbedne do aktywnosci fizycznej

przez cate zycie.

2) Cele sprawnosciowo-motoryczne:

a)

b)

d)
e)

f)

g)

zrownowazony rozwdéj morfo funkcjonalny organizmu,

ksztattowanie zdolnos$ci motorycznych, w tym: wytrzymatosci, szybkosci, sity,
koordynacji ruchowej i gibkosci,

nauczanie i doskonalenie umiejetnosci ruchowych w indywidualnych oraz
zespotowych formach aktywnosci fizycznej,

rozwijanie potrzebnych nawykow ruchowych,

zaznajamianie z metodami ksztattowania sprawnosci fizycznej,

umozliwienie dzieciom i mtodziezy doskonalenia ich specyficznych uzdolnien
ruchowych,

ksztattowanie wydolnosci fizycznej organizmu.
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3) Cele poznawcze:

a)

b)

f)

g)

przekazywanie wychowankom wszechstronnej wiedzy o rozwoju fizycznym
cztowieka,

nauczanie metod i form zwigzanych z ksztattowaniem sprawnosci fizycznej, jak
rowniez nauczaniem lub doskonaleniem umiejetnosci ruchowych,

ukazywanie tradycji sportowych szkoty i najblizszego srodowiska,

zachecanie do korzystania z fachowej literatury i czasopism zwigzanych z
dziatalnoscig rekreacyjng i sportowa,

zapoznawanie z podstawowg terminologig i pojeciami wystepujacymi w
procesie wychowania fizycznego,

nauczanie zasad, regut i przepisow konkurencji indywidualnych lub
zespotowych,

intelektualizowanie kazdej jednostki metodycznej poprzez rozmowy, dyskusje

i pogadanki.

4) Cele diagnostyczne:

a)

b)

c)

d)

e)

teoretyczno-praktyczne zapoznanie wychowankéw z testami do oceny
indywidualnej sprawnosci fizycznej,

przygotowanie do przeprowadzenia dowolnej préby oceny wydolnosci
fizycznej organizmu,

ksztattowanie umiejetnosci witasciwej interpretacji wynikow testéw
sprawnosciowych i wydolnosciowych,

pokazanie podopiecznym sposobdw diagnozy wtasnej aktywnosci fizycznej,

uczenie metod oceny rozwoju fizycznego, obliczania wskaznika BMI itp.

5) Cele zdrowotne:

a)
b)
c)

d)

wdrazanie do regularnej oraz w miare intensywnej aktywnosci fizycznej,
hartowanie i adaptacja organizmu,

ksztattowanie nawyku aktywnosci fizycznej poza salg gimnastyczng,
prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego — niezaleznie od pory roku — w
Srodowisku naturalnym, e) uswiadamianie uczniom roli i znaczenia aktywnosci

fizycznej w radzeniu sobie ze stresem oraz napieciem emocjonalnym,
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f)

g)
h)

przygotowanie do wifasciwej reakcji na zmeczenie zwigzane z wysitkiem
fizycznym,

ksztattowanie zdrowego stylu zycia,

nauka bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach ruchowych,

ksztattowanie umiejetnosci wtasciwego doboru stroju sportowego do
wybranej formy zaje¢ ruchowych,

ukazywanie szkodliwosci dziatania tytoniu, alkoholu i innych Srodkow
odurzajgcych. Ukazania powyzej — autorska — taksonomia uniwersalnych
celéow ksztatcenia i wychowania fizycznego podkresla duzy eklektyzm tego

rodzaju edukacji.

Nadrzednym celem wychowania fizycznego na poziomie szkoty $redniej (zawodowej) jest

przygotowanie mtodziezy do aktywnosci fizycznej przez cate Zzycie oraz ochrona i

doskonalenie zdrowia wtasnego oraz innych. Gtéwne cele, na ktére stawiamy nacisk to:

1.
2.
3.

uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie,
stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia,
umiejetnosci sprzyjajgce zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia

fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Przedstawione cele etapowe ksztatcenia i wychowania fizycznego w petni koresponduja z

o0golnymi celami procesu wychowania fizycznego. Tym samym nowoczesne wychowanie

fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.
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Zadania szkoty w zakresie wychowania fizycznego

Aby wychowanie fizyczne wspierato rozwdj fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz

zdrowie uczniéw, jak réwniez ksztattowato obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie

przez cate zycie, przed szkotami zostaty postawione pewne zadania. Mozemy do nich

zaliczy¢:

1.

10.

11.

12.

13.
14.

rozwijanie przez szkoty witasnej oferty programowej (przy uwzglednieniu
wymagan okreslonych w podstawie programowej) w odniesieniu do zajeé
wychowania fizycznego, w tym zajec¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych,
zapewnienie odpowiednich warunkéw pod wzgledem szkolnej infrastruktury
sportowej,

tworzenie wtasciwej bazy do prowadzenia zaje¢ poza salg gimnastyczng, w
Srodowisku naturalnym,

zapoznawanie uczniow z podstawowymi formami rekreacji, turystyki oraz
wiodgcymi zasadami uprawiania wybranych dyscyplin i konkurencji sportowych,
dokonywanie oceny postawy ciata i diagnozowanie poziomu sprawnosci
fizycznej,

monitorowanie rozwoju psychomotorycznego oraz aktywnosci fizycznej dzieci i
mtodziezy,

organizowanie zajec fakultatywnych z zakresu ,,sportow catego zycia”,
prowadzenie szkolnych zawoddw sportowych,

uczestnictwo w miedzyszkolnych rozgrywkach i turniejach sportowych,
wspieranie inicjatyw zwigzanych z dziatalnoscia uczniowskich klubéw
sportowych,

promowanie aktywnosci fizycznej i sportowej ucznidw poprzez szkolne media,
nagrody czy wyrdznienia,

racjonalne planowanie obowigzkowych oraz dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-
sportowych w tygodniowym i codziennym planie nauczania,

systematyczng ewaluacje osiggnie¢ edukacyjnych z wychowania fizycznego,

aktywng wspotprace z przedstawicielami szkolnej stuzby zdrowia,
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15. staty nadzdr nad sposobem realizacji zagadnien z edukacji zdrowotnej. Realizacja

tak sformutowanych zadan szkét w zakresie wychowania fizycznego powinna
tworzy¢ obyczaj aktywnosci fizycznej, rozwija¢ zainteresowania i postawy
ucznidow oraz stymulowaé do aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym,

sportowym i turystycznym.

Szkota srednia (technikum, zasadnicza szkota zawodowa)

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

2.

a)

b)

c)

d)

f)

g)

Uczen:
wykonuje zestaw préob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej do oceny
wytrzymatosci, szybkosci, gibkosci, koordynacji ruchowej i sity,
potrafi oceni¢ swojg aktywnos¢ fizyczng za pomocg Miedzynarodowego
Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej w wersji skrécone;j,
potrafi oceni¢ wtasng wydolnos¢ fizyczng prébg harwardzka w modyfikacji
Montoy’a,
ustala dla siebie indywidualny program aktywnosci fizycznej w tygodniu, z
uwzglednieniem wtasnych potrzeb i zainteresowan rekreacyjnosportowych,
wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej na podstawie wynikow
testu sprawnosci fizycznej,
wie, jak przygotowacd indywidualny program aktywnosci fizycznej w zaleznosci od
rodzaju wykonywanej pracy (praca umystowa, fizyczna), wieku i ptci ¢wiczacego,
wymienia czynniki spoteczno-srodowiskowe podejmowania aktywnosci fizycznej

zalezne od rodziny, grupy réwiesniczej, medidw i spotecznosci lokalne;j.

Trening zdrowotny.

Uczen:
wylicza wiasny wskaznik wagowo-wzrostowy BMI,
wymienia zasady prozdrowotnego stylu zycia,
umie przygotowac najbardziej optymalny dla siebie program zywieniowy,
wie, jak ustali¢ swojg diete tygodniowg w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

zawodowej,
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e) potrafi Swiadomie dobiera¢ produkty zywieniowe w okresach podwyzszonej i
obnizonej aktywnosci fizycznej,

f) umie kontrolowa¢ swojg mase ciata w réznych okresach zycia,

g) podejmuje réznorodne formy aktywnosci fizycznej w srodowisku naturalnym, we
wszystkich porach roku,

h) aktywnie uczestniczy w takich zajeciach, jak: biegi przetajowe, marszobiegi w
terenie, atletyka terenowa, biegi na nartach, nordic walking, zabawach i grach
ruchowych na $niegu,

i) wymienia choroby cywilizacyjne, zwigzane z niedoborem ruchu w uktadzie
krgzenia, aparacie ruchu,

j) wie, jakie skutki dla organizmu ma otytos¢,

k) potrafi aktywnie zapobiegac otytosci,

[) zna metody relaksacji psychofizycznej,

m) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne.

GIMNASTYKA

Uczen wykonuje:
Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne:

e przewrdt w przéd z naskoku na dwie nogi do przysiadu podpartego,

e przewrdt w tyt z pozycji stojgcej do przysiadu podpartego,

e stanie na RR (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i uczennic),

e przerzut bokiem z miejsca, z marszu (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i
uczennic),

e piramidy (dwodjkowe, tréjkowe, czwdérkowe) wg inwencji ucznidw,

e skoki przez przyrzady:

e skok rozkroczny przez kozta,

e skok kuczny przez skrzynie ustawiong wszerz (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw i uczennic),

e skok zawrotny przez skrzynie (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i uczennic),

e (¢wiczenia na drazku (chtopcy):
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e wymyk i odmyk z postawy zwieszonej na drazku (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw),

e wymyk i odmyk ze zwisu na drazku (tylko dla najsprawniejszych uczniéw),

e podpodr przodem na drazku (tylko dla najsprawniejszych uczniéw),

e (¢wiczenia réwnowazne na taweczce (dziewczeta):

e przejscie rbwnowazne we wspieciu na palcach,

e stanie rownowazne jedno - ndz, - obroty we wspieciu na palcach,

e przysiad réwnowazny na jednej i dwoch NN,

e wejscie na taweczke do tzw. ,,arabeski”,

e wage przodem na taweczce.

LEKKOATLETYKA

Uczen wykonuje:
biegi:

e start niski,

e start wysoki,

e przekazywanie pateczki sztafetowej,

e biegi krétkie: 100 m, 200 m, 300 m, 400 m,

e biegis$rednie: 800 m, 1000 m, 1500 m,

e biegi dtugie: bieg 12 minutowy wg testu Coopera,

e sztafeta: 4x 100 m, 4 x 400 m,

e wieloskoki,

e skok w dal technikg naturalng,

e skok w dal technika piersiowg (tylko dla najsprawniejszych ucznidw i
uczennic),

e skok wzwyz technika ,flop”
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e jezeli szkota dysponuje zeskokiem,
rzuty:
e pitka lekarska 3kg, 5kg.

GRY ZESPOtOWE

pitka nozna:

e uderzenie i przyjecie pitki zewnetrznym podbiciem,
e uderzenie i przyjecie pitki wewnetrznym podbiciem,
e uderzenie i przyjecie pitki zewnetrzng czescia stopy,
e uderzenie i przyjecie pitki gtowa,

e rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,

e rozegranie pitki w ataku szybkim,

e obrona indywidualna ,kazdy swego”,

e obrona strefowa,

e uczestniczy w grze wtasciwej, fragmentach gry,
koszykowka:

e koztowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,

e chwyty i podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej, znad gtowy, koztem,
e chwyty i podania pitki jednoracz, - zwdd pojedynczy przodem i tytem,

e rzut do kosza z biegu (dwutakt), - rzut z wyskoku (z potdystansu),

e rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,

e rozegranie pitki w ataku szybkim,

e obrona indywidualna ,kazdy swego”,

e obrona strefowa,

e uczestniczenie w grze wtasciwej, fragmentach gry,
pitka reczna:

e koztowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,

e chwyty i podania pitki jednoracz pétgorne,
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chwyty i podania pitki jednorgcz gérne,

chwyty i podania pitki sytuacyjne,

rzut na bramke z biegu, z przeskokiem i z wyskoku,
rzut na bramke po zwodzie pitkg lub ciatem,
rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,

rozegranie pitki w ataku szybkim,

obrona indywidualna , kazdy swego”,

obrona strefowa,

uczestniczenie w grze wtasciwej, fragmentach gry,

pitka siatkowa:

odbicia pitki sposobem oburgcz géornym i dolnym,
odbicia faczone,

zagrywka tenisowa, z wyskoku,

atak przez ,plasowanie” pitki,

atak przez zbicie pitki,

uczestniczenie w grze witasciwej, fragmentach gry,

TENIS STOtOWY

uderzenie piteczki forhendem i bekhendem (uderzenia
atakujace),

serw sposobem forhendowym i bekhendowym,

GRY REKREACYJNE.UCZEN POTRAFI GRAC W:

badmintona,
speed badmintona,
ringo,

,Cztery ognie”,
tenisa,

tenisa stotowego,

kwadranta.

podstawowe
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d)

e)

f)

g)

h)

b)

c)

ZIMOWE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.UCZEN AKTYWNIE UCZESTNICZY W:

e grach i zabawach ruchowych na s$niegu,
FORMY TURYSTYCZNO-REKREACYJNE.UCZEN POTRAFI:

e jezdzi¢ na rolkach,

e bezpiecznie jezdzi¢ na rowerze po drogach publicznych.

Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.

Uczen:
zna regulaminy bezpiecznego korzystania z obiektéw sportowych szkoty,
potrafi opracowac zestaw c¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych, ktore
zapobiegajg negatywnym skutkom np. pracy o charakterze siedzacym lub przy
komputerze,
wykonuje krotki program ¢wiczen relaksujacych i relaksacyjnych,
umie dobrac bezpieczny dla siebie zestaw ¢wiczen — zalezny od aktualnego stanu
swojej sprawnosci fizycznej i ruchowej,
w nauce i doskonaleniu okreslonych ¢wiczen fizycznych stosuje w sposéb
bezwzgledny zasade stopniowania trudnosci,
potrafi oceni¢ stopien ryzyka zwigzany z wykonywaniem niektérych ¢wiczen, g)
nie wykonuje ¢wiczen gimnastycznych bez witasciwej asekuracji i zabezpieczenia
miejsca ¢wiczen,
wie, ze przed kazda formg aktywnosci fizycznej nalezy przeprowadzi¢ witasciwg
rozgrzewke,

aktywnosc fizyczna realizuje zawsze w odpowiednim stroju sportowym,
Sport

Uczen:
aktywnie uczestnicy w zyciu sportowym szkoty (zawody klasowe, miedzyklasowe,
szkolne, miedzyszkolne),
godnie reprezentuje szkote w zawodach sportowych,

podejmuje aktywnos¢ sportowg w wybranej przez siebie dyscyplinie sportu,
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d)

f)

g)

h)

j)

k)

b)

d)

e)

f)

g)
h)

zna zagrozenia dla zdrowia zawodnika wynikajgce ze stosowania srodkow
dopingujacych,

wie, jakie sg etyczne konsekwencje stosowania srodkow dopingujacych,

rozumie istote znaczenia zasady fair play w sporcie dla wszystkich, wyczynowym i
profesjonalnym,

wymienia oraz interpretuje przyktady konstruktywnego i destruktywnego
zachowania srodowisk kibicow,

umie kulturalnie zachowaé sie i kibicowaé w czasie zawoddéw sportowych,

potrafi wymieni¢ dyscypliny sportu, w ktérych zachowanie kibicow jest
pozytywnym przyktadem kulturalnego dopingu,

unika kontaktu z tzw. pseudokibicami, szczegdlnie utozsamiajgcymi sie z pitka
nozna,

zna poszczegdlne rodzaje sportu oraz wie, jaki jest ich wptyw na zdrowie

cztowieka przy regularnym uprawianiu.
Edukacja zdrowotna.

Uczen:
wymienia warto$ci zwigzane z wiasnym zdrowiem, zna zasoby zdrowia
spotecznego,
rozumie potrzebe troski o zdrowie w okresie mtodosci i wczesnej dorostosci,
wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos$¢ za zdrowie witasne i innych ludzi,
omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i
przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne,
potrafi przyjac¢ okreslony program pracy nad sobg, w celu zwiekszenia poczucia
wiasnej wartosci, wiekszej wiary w siebie oraz umiejetnosci podejmowania
decyzji,
wie, jak odbiera¢ pozytywne i negatywne informacje o sobie oraz radzi¢ sobie z
krytyka,
zna zasady racjonalnego gospodarowania wtasnym czasem,
jest sSwiadomy potrzeby systematycznego kontrolowania wtasnego stanu zdrowia

oraz wykonywania badan profilaktycznych,
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i)

j)

k)

wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sy podstawowe prawa
pacjenta,

omawia przyczyny i skutki stereotypéw o osobach chorych psychicznie i
dyskryminowanych, np. zyjacych z HIV czy AIDS,

potrafi samodzielnie lub w grupie przygotowac okreslony projekt w dziedzinie
dbatosci o zdrowie, np. w szkole z uwzglednieniem form aktywnosci fizycznej, wie,
kto moze wesprzecd taki projekt,

omawia, na czym polega wspodtpraca ludzi i instytucji w dziataniach na rzecz
zdrowia, m)wyijasnia, jaki jest zwigzek pomiedzy zdrowiem a srodowiskiem oraz

co moze sam zrobic¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajgce zdrowiu.

W niniejszym programie nauczania zatozono nastepujgce osiggniecia i efekty

edukacyjne:

g)
h)

j)
k)

1) W zakresie postaw.
Uczen:

aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego,
chetnie podejmuje dodatkowa aktywnos¢ fizyczng w trakcie zaje¢ rekreacyjno-
sportowych,
bierze udziat w dodatkowych zajeciach z nauki ptywania i jazdy na nartach,
godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych,
charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobiste;j,
nie sprawia trudnosci swoim zachowaniem w trakcie obowigzkowych i
dodatkowych zajeé ruchowych w szkole,
stosuje zasade fair play w sportach indywidualnych i zespotowych,
wykonuje ¢wiczenia fizyczne na miare swoich mozliwosci i potrzeb ruchowych,
jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego,
aktywnie wspiera witasciwg organizacje zaje¢ ruchowych w szkole,
petni role organizacyjne w szkolnych stowarzyszeniach kultury fizycznej,
prowadzi gazetke sportowg szkoty lub strone internetowg uczniowskiego klubu

sportowego,
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m) wspotpracuje z nauczycielem wychowania fizycznego przy organizacji rozgrywek i

o)

p)
a)

s)

a)

h)

j)

k)

zawodéw sportowych,
jest aktywny fizycznie w czasie pozalekcyjnym i pozaszkolnym,
rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia oraz ogdlnej kondycji
fizycznej catego spoteczenstwa,
dba o higiene osobistg i stroju sportowego,
identyfikuje sie i utozsamia z sukcesami sportowymi swoich kolegéw i kolezanek,
wprowadza okreslone formy aktywnosci ruchowej do witasnego, rodzinnego i
srodowiskowego stylu zycia,
rozbudza w sobie potrzebe catozyciowe] troski o zdrowie i sprawnos¢ fizyczng
poprzez systematyczny trening rekreacyjny.

2) W zakresie wiedzy.

Uczen:

zna podstawowe testy i metody oceny sprawnosci oraz aktywnosci fizycznej, jak
réwniez rozwoju fizycznego,
wie, na czym polega prozdrowotny styl zycia,
wie, co to jest tetno,
zna wartosci tetna w zaleznosci od rodzaju wysitku fizycznego,
wie, jakie ¢wiczenia stuzg poprawie wydolnosci fizycznej,
rozumie potrzebe hartowania organizmu,
zna podstawowe przepisy indywidualnych i zespotowych form aktywnosci
fizycznej,
jest w stanie przeprowadzi¢ rozgrywki i zawody sportowe wg okreslonego
systemu,
wie, jak nalezy przeprowadzic¢ rozgrzewke,
wie, jakie sg relacje pomiedzy systematyczng aktywnoscig fizyczng, a zdrowiem
psychofizycznym cztowieka,
zna podstawowe zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ ruchowych,
wie, jak dobraé zestaw éwiczen ksztattujgcych wybrane partie miesniowe oraz

zdolnosci motoryczne,
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m) wie, jak nalezy sie odiywia¢ w okresie kolejnych faz i etapéw rozwoju

o)

p)

b)

f)

g)
h)

i)
j)
k)
1)

ontogenetycznego,
zna podstawowe wartosci zwigzane ze zdrowiem kazdego cztowieka,
zna tradycje sportowe szkoty i sSrodowiska lokalnego,
wie, jakie relacje i zwigzki zachodzg pomiedzy systematyczng aktywnoscig
fizyczng, a zdrowiem cztowieka.

3) W zakresie umiejetnosci.

Uczen:

potrafi przeprowadzi¢ samokontrole i samoocene wtasnej sprawnosci fizycznej,
zinterpretowa¢ wyniki za pomocg Indeksu Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa
Zuchory,
umie oceni¢ wiasny poziom wydolnosci fizycznej na podstawie testu Coopera,
umie oceni¢ poziom wiasnej aktywnosci fizycznej za pomocy dowolnie
wybranego kwestionariusza,
posiada odpowiedni poziom umiejetnosci ruchowych w zakresie tzw. sportéw
catego zycia.
potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke,
umie wykonac zestaw ¢wiczen, ktore ksztattujg wybrane zdolnosci motoryczne,
potrafi sedziowac zawody sportowe w wybranej dyscyplinie,
umie przygotowal i przeprowadzi¢ rozgrywki sportowe w szkole za pomoca
dowolnego systemu,
dobiera stréj sportowy w zaleznosci od rodzaju aktywnoSci fizycznej,
potrafi utozy¢ wtasny program aktywnosci fizycznej,
wykonuje ¢wiczenia z zachowaniem zasad bhp,

potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy,

m) stosuje prozdrowotny styl zycia.
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KRYTERIA OCENIANIA CZASTKOWEGO Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W klasach | = lll lub IV szkét ponadgimnazjalnych przedmiot kontroli i oceny
mtodziezy powinien obejmowac:
1) postawe ucznia,
2) aktywnos¢ w trakcie zajeg,

3) sprawnos¢ fizyczna:

Test Coopera — miodziez biegnie lub idzie w ciggu 12 min. Prébe przeprowadzamy na
biezni okreznej, dla ufatwienia pomiaru odlegtosci pokonanego dystansu przy biezni
ustawiamy choragiewki w odlegtosci co 25- 50 m. W celu uzyskania precyzyjnych

wynikow, nalezy podzieli¢ dzieci na grupy o podobnym poziomie wytrzymatosciowym.
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

e bieg na dystansie 50 m,

e skok w dal z miejsca,

e biegi przedtuzone,

e na dystansie 800 m — dziewczeta,

e na dystansie 1000 m — chtopcy,

e pomiar sity wzgledne;j:

e zwis na ugietych rekach — dziewczeta,

e podcigganie w zwisie na drazku — chtopcy,

e bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow,

e siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s.

Uwaga!!ll — Sprawnos$¢ fizyczna podlega¢ bedzie kontroli okresowej dwa razy w roku

szkolnym.
sprawdziany z lekkoatletyki:

e 100 m - dziewczeta/chtopcy,
e 400 m—dziewczeta/chtopcy,

e 800 m—dziewczeta,
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e 1000 m — chtopcy,

e skok w dal — dziewczeta/chtopcy,
Umiejetnosci ruchowe:
gimnastyka (dwie do wyboru):

a. - wykonanie uktadu trzech przewrotéw: w przéd — w tyt —w przdd,
b. - wykonanie préby skoku kucznego przez skrzynie ustawiong wszerz (tylko dla
najsprawniejszych uczniéw i uczennic),
c. - wykonanie skoku zawrotnego przez skrzynie (tylko dla najsprawniejszych
ucznidw i uczennic):
e chtopcy 5 czesci skrzyni,
e dziewczeta 4 czesci skrzyni,
d. - wykonanie préby wymyku na wysokim drazku ze zwisu do podporu przodem
— dla najsprawniejszych chtopcéw,
e. - wykonanie uktadu ¢wiczen rownowaznych na faweczce dla dziewczat wg
indywidualnej inwencji, uktad powinien zawierac:
e przejscia rownowazne we wspieciu na palcach,
e stania rownowazne jedno nédz,
e obroty we wspieciu na palcach,
e ¢ przysiady rownowazne na jednej i dwdch NN,
e wejscia na taweczke, np. do tzw. ,,arabeski”,
e wagi przodem na taweczce,
e zeskoki z taweczki,

e podskoki na taweczce;
lekkoatletyka (jedna do wyboru):
- klasa I:

e technika startu niskiego,
e skok w dal technika piersiowa (tylko dla najsprawniejszych uczniéw
i uczennic),

e technika przekazywania pateczki sztafetowej;
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- klasa ll:

° skok w dal technikg piersiowg (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw i uczennic),

° rzut pitkg lekarska,

- klasa lll:

rzut pitka lekarska,

-klasa IV:

rzut pitkg lekarska,

skok w dal technikg piersiowg (tylko dla najsprawniejszych

ucznidw i uczennic),

pitka nozna (jedna do wyboru):

- klasa I:
° zonglerka pitka,
° uderzenie pitki prostym podbiciem (chtopcy) — forma toru;
- klasa Il
e uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem,
e przyjecie i uderzenie pitki gtowg (chtopcy) — forma toru;
- klasa Il
e uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem,
e strzat na bramke wewnetrzng czescig stopy (chtopcy) — forma toru;
- klasa IV:

° wybrane elementy pitki noznej — tor przeszkéd;
pitka reczna (jedna do wyboru):
- klasa I:

e koztowanie ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
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- klasa ll:

- klasa lll:

- klasa IV:

rzut z biegu,

podania jednoracz potgérne — forma toru;

koztowanie ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
rzut z wyskoku, ® podania jednorgcz poétgorne koztem — forma

toru;

koztowanie ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
rzut do bramki po zwodzie pojedynczym, podania jednorgcz pét-

goérne ze zmiang miejsca na boisku — forma toru;

koztowanie ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,
rzut do bramki po zwodzie pojedynczym, podania jednoracz

koztem ze zmiang miejsca na boisku — tor wedtug inwenc;ji;

koszykéwka (jedna do wyboru):

- klasa I:

- klasa ll:

- klasa lll:

koztowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,
dwutakt z biegu, ® podania oburgcz sprzed klatki piersiowej —

forma toru;

koztowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,
dwutakt z biegu po podaniu, ® podania oburacz sprzed klatki

piersiowej koztem — forma toru;

rzut z dwutaktu po zwodzie pojedynczym przodem,

rzut z wyskoku (chtopcy), ® podania oburgcz gérne — forma toru;
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- klasa IV:

e koztowanie pitki ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
e pivotowanie pomiedzy pachotkami iz obroncg;
e dwutakt z biegu po podaniu, ¢ podania oburgcz sprzed klatki

piersiowej koztem — forma toru;

pitka siatkowa (jedna do wyboru):

- klasa I:
e odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym i gérnym,
e zagrywka dolna;

- klasa Il
e odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym i gérnym,
e zagrywka tenisowa;

- klasa llI:
e odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym i gérnym,
e zagrywka tenisowa,
e atak przez plasowanie lub zbicie pitki (do wyboru);

- klasa IV:
e odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym i gérnym,
e zbicie pitki na siatce,
e blok, obrona pitki w polu
e atak przez plasowanie.

Wiadomosci:
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uczen zna podstawowe przepisy dwoch wybranych przez siebie gier

rekreacyjnych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

uczen wie, jak obliczy¢ dla siebie zakres maksymalnego tetna podczas wysitku

fizycznego,
uczen potrafi opracowac dla siebie indywidualny program aktywnosci fizycznej (w

cyklu tygodniowym, miesiecznym i rocznym).

€¢
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STANDARDY WYMAGAN - UMIEJETNOSCI
e sprawdzian umiejetnosci technicznych danej dyscypliny,
e obserwacje ucznia w trakcie ¢wiczen, w trakcie gry itp.,
e zadania kontrolno-oceniajace,
e zawody klasowe,
e zawody szkolne i miedzyszkolne.
Pod uwage brany jest wysitek jaki uczen wtozyt w stosunku do swych mozliwosci po to, by
jego wyniki byty jak najlepsze.

We wszystkich sprawdzianach umiejetnosci ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory

nie podejmuje sie wykonania ¢wiczenia bez zadnego usprawiedliwienia.

GIMNASTYKA
KLASA |
. Przewrdt w przdd z biegu i przewrdt w tyt o nogach prostych
° Skok kuczny przez 4 czesci skrzyni wszerz
° Stanie na rekach przy drabinkach

o Marsz gimnastyczny i zwrot na réwnowazni

Bardzo dobry

Uczen wykonuje ¢éwiczenia dynamicznie, ptynnie i estetycznie, ¢wiczenia sg wykonane w
odpowiednim tempie.

Dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenia starannie z zachowaniem estetyki i ptynnosci ruch, nieco zbyt
wolno.

Dostateczny

Cwiczenia wykonane wolno, z niewielkimi btedami, ¢wiczacy nie zachowuje w trakcie
¢wiczenia odpowiedniej sylwetki lecz zachowana jest ptynnosc¢ ruchu.

Dopuszczajacy

Cwiczacy stara sie wykona¢ ¢wiczenie lecz wykonuje je nie estetycznie, bardzo wolno w
¢wiczeniu brak ptynnosci ruchu lub ruch jest uproszczony.

KLASA I
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° Przewrot w przdd na skrzyni — 4 czesci
° Przerzut bokiem na dowolng reke (strone)
. Przewrot lotny w przdd, przewrot w tyt do rozkroku o NN prostych
° Wymyk i odmyk na drazku
. Wykonywanie wagi na rownowazni
Bardzo dobry
Uczen wykonuje ¢éwiczenia dynamicznie, ptynnie i estetycznie, ¢wiczenia sg wykonane w
odpowiednim tempie.
Dobry
Uczen wykonuje ¢wiczenia starannie z zachowaniem estetyki i ptynnosci ruch, nieco zbyt
wolno.
Dostateczny
Cwiczenia wykonane wolno, z niewielkimi btedami, ¢wiczacy nie zachowuje w trakcie
¢wiczenia odpowiedniej sylwetki lecz zachowana jest ptynnosc¢ ruchu.
Dopuszczajacy
Cwiczacy stara sie wykona¢ ¢wiczenie lecz wykonuje je nie estetycznie, bardzo wolno w

¢wiczeniu brak ptynnosci ruchu lub ruch jest uproszczony.

KLASA 11l

° Skok lotny przez 3 czesci skrzyni
. Przewrdt w tyf przez stanie na RR
. Stanie na gfowie z przejsciem do stania na RR

° Uktad ¢wiczen gimnastycznych

Bardzo dobry
Uczen wykonuje ¢wiczenia dynamicznie, ptynnie i estetycznie, ¢wiczenia s3 wykonane w
odpowiednim tempie.

Dobry
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Uczen wykonuje ¢wiczenia starannie z zachowaniem estetyki i ptynnosci ruch, nieco zbyt
wolno.

Dostateczny

Cwiczenia wykonane wolno, z niewielkimi btedami, ¢wiczacy nie zachowuje w trakcie
¢wiczenia odpowiedniej sylwetki lecz zachowana jest ptynnosc¢ ruchu.

Dopuszczajacy

Cwiczacy stara sie wykona¢ ¢wiczenie lecz wykonuje je nie estetycznie, bardzo wolno w

¢wiczeniu brak ptynnosci ruchu lub ruch jest uproszczony.

SIATKOWKA

KLASA |

e Odbicie pitki sposobem gérnym

¢ Odbicie pitki sposobem dolnym

Sprawdzian polega na odbijaniu pitki sposobem gérnym i dolnym wewnatrz kota o srednicy 3

m w ustalonym czasie.

Bardzo dobry

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technika przez 30 sekund.
Dobry

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technikg przez 20 sekund.
Dostateczny

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technika przez 10 sekund.
Dopuszczajacy

Wykonywanie zadanego ¢wiczenia poprawng technika przez 5 sekund.

e Zagrywka sposobem gdrnym rotacyjna (lub szybujgca) Sprawdzian polega na wykonaniu

pieciu zagrywek poprawng technika.

Celujacy
5/5 celnych zagrywek wykonanych poprawng technika.
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Bardzo dobry

4/5 zagrywek poprawnych technicznie.

Dobry

3/5 zagrywek poprawnych technicznie.

Dostateczny

2/5 zagrywek poprawnych technicznie.

Dopuszczajacy

1/5 zagrywek poprawnych technicznie.

KLASA I

e Wystawa pitki na skrzydto przed siebie Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu wysokich

wystaw pitki na skrzydto przed siebie poprawng technika.

Bardzo dobry

5/5 wystaw pitki poprawnych technicznie.
Dobry

4/5 wystaw pitki poprawnych technicznie.
Dostateczny

3/5 wystaw pitki poprawnych technicznie
Dopuszczajacy

2/5 wystaw pitki poprawnych technicznie

e Zbicie dynamiczne pitki z wystawy partnera sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu zbié
pitki poprawng technika.

Celujacy

5/5 celnych, dynamicznych zbi¢ pitki poprawna technika.

Bardzo dobry

5/5 zbi¢ pitki poprawna technika.

Dobry

4/5 zbié pitki poprawng technika.

Dostateczny

3/5 zbi¢ pitki poprawng technika.
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Dopuszczajacy

2/5 zbi¢ pitki poprawna technika.

e Przyjecie zagrywki

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu przyjec zagrywki poprawng technika.
Celujacy

5/5 odbioréw zagrywki poprawng technikg w okreslone miejsce.
Bardzo dobry

5/5 odbioréw zagrywki poprawnga technika.

Dobry

4/5 odbioréw zagrywki poprawng technika.

Dostateczny

3/5 odbioréw zagrywki poprawna technika.

Dopuszczajacy

2/5 odbiorow zagrywki poprawng technika.

KLASA 1l
e Blok pojedynczy
Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu préb bloku po dojsciu krokiem skrzyznym wzdtuz

siatki.

Celujacy

5/5 prob wykonanych poprawng technika ,w dobrym tempie i ptynnie.
Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 préb wykonanych poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 préb wykonanych poprawng technika.
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e Pad siatkarski w przod

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu préb padu siatkarskiego w przéd z podbiciem
pitki.

Bardzo dobry

5/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 prob wykonanych poprawng technika.

e Pad siatkarski boczny (w lewo lub w prawo)

Sprawdzian polega na wykonaniu padu bocznego poprawng technika w 5-ciu prébach.
Celujacy

5/5 préb padu bocznego z przewrotem przez bark poprawnych technicznie.
Bardzo dobry

5/5 prob padu bocznego do lezenia na plecach poprawnych technicznie.
Dobry

4/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dostateczny

3/5 prob wykonanych poprawng technika.

Dopuszczajacy

2/5 préb wykonanych poprawng technika.

KLASA IV

e Zbicie pitki z drugiej linii

Sprawdzian polega na wykonaniu 5-ciu atakow z drugiej linii, poprawnie technicznie i
zgodnie z obowigzujacymi przepisami gry.

Celujacy
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5/5 celnych , dynamicznych, poprawnych technicznie i zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z
drugiej linii.

Bardzo dobry

5/5 poprawnych technicznie i zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z drugiej linii .

Dobry

4/5 poprawnych technicznie i zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z drugiej linii.

Dostateczny

3/5 poprawnych technicznie i zgodnych z przepisami gry, zbi¢ pitki z drugiej linii.
Dopuszczajacy

2/5 poprawnych technicznie i zgodnych z przepisami gry, zbic¢ pitki z drugiej linii.

¢ Blok podwdjny na skrzydle po dojsciu do zawodnika skrzydtowego

Sprawdzian polega na wykonaniu 4-ch préb bloku podwdjnego po dojsciu do zawodnika
skrzydtowego(2 razy w prawo i 2 razy w lewo), rozpoczynajac zadanie ze srodka pola ataku.
Celujacy

4/4 prdoby poprawne technicznie i zgodne z przepisami gry.

Bardzo dobry

4/4 prdoby poprawne technicznie.

Dobry

3/4 proby poprawne technicznie.

Dostateczny

2/4 proby poprawne technicznie.

Dopuszczajacy

1/4 préby poprawne technicznie.

KOSZYKOWKA

KLASA |

. Koztowanie prawg i lewg reka, do przodu i do tytu
. Koztowanie slalomem

° Podania
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° Rzut z biegu i z miejsca

Bardzo dobry

Wiasciwe tempo (dynamika ruchu) wszystkie elementy wykonane prawidtowo technicznie,
rzut z biegu celny.

Dobry

Wiasciwe dynamiczne tempo, dopuszczalne (2) dwa btedy techniczne z wyjatkiem rzutu z
biegu.

Dostateczny

Tempo s$rednie, dopuszczalne (3) trzy btedy techniczne, w tym niecelny rzut (dwutakt/rzut z
biegu prawidtowo wykonany).

Dopuszczajacy

Tempo wolne, niezdarnos¢ ruchow, duza liczba bteddw technicznych.

KLASA Il
e Koztowanie - oceniany jest atakujgcy i obronca

1.  Sprawdzian rozpoczyna sie od gry 1x1 bez pitki (niska postawa obroncy, aktywna
praca szeroko rozstawionych RR, w razie potrzeby uzyte do bezposredniej walki, NN
szeroko rozstawione).

2.  Atakujgcy w pewnym momencie otrzymuje podanie — obrornca musi zachowa¢ sie
stosownie do zaistniatej sytuacji (odskakuje wstecz, RR utozone w zaleznosci od
wysokosci na jakiej znajduje sie pitka; mianowicie:

a) Pitka na wysokosci klatki piersiowej, jedna reka wysunieta w gére w przod
wraz z jednoimienng nogg, druga reka lekko ugieta w stawie tokciowym,
opuszczona w dot w przdd, gotowa do interwencji,

b) Atakujacy obniza potozenie pitki przed koztowaniem — RR ugiete w
tokciach, przedramiona lekko opuszczone w dét, réwnolegle wzgledem siebie,

dtonie szeroko rozwarte).
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3.  Atakujacy koztujgc zmienia reke koztujgca i kierunek dwiema z czterech technik:
przodem z reki do reki, obrotem, koztem miedzy nogami, przeniesienie pitki za
plecami.

4. Obronca pozwala atakujgcemu sie wyprzedzi¢ i oddac rzut z wyskoku z odbicia
obundz poprzedzonego koztowaniem, po rzucie obowigzkowa zbidrka z tablicy.

Bardzo dobry

Dynamika widoczna w poczynaniach ¢wiczgcych, tatwos¢ i naturalno$¢ ruchéw (obroncy i
atakujgcego).

Dobry

Obronica nadaza za atakujgcym, potrafi wybra¢ prawidtowg postawe wzgledem atakujgcego;
popetnia btedy: krzyzuje nogi lub blokuje atakujgcego roztozonymi i wyprostowanymi RR.
Dostateczny

Krzyzuje nogi i blokuje atakujgcego roztozonymi wyprostowanymi RR.

Dopuszczajacy

J. w. oraz dodatkowo , hotubce”, niezdarne ruchy.

KLASA IlI
° Sprawdzian umiejetnosci z koszykowki obejmuje kilka osobno ocenianych
elementdw na podstawie ktorych wyciaga sie srednig ocen.
° Ocena zwodu w prawg i lewg strone zakonczonego rzutem w wyskoku i z biegu
(oba elementy rzutowe nalezy zaprezentowac¢ obowigzkowo — strona do wyboru

przez ucznia)

Bardzo dobry

Element wykonany dynamicznie, brak btedéw technicznych, swoboda ruchoéw, rzut z biegu
celny, po niecelnym rzucie wyskoku nalezy wykona¢ dobitke (celng)

Dobry

Element wykonany dos$¢ dynamicznie, dopuszczalny jeden btad krokow poprzedzajgcy rzuty,

brak wyraznej swobody ruchow
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Dostateczny

Brak dynamiki ruchdow, jeden btad krokéw poprzedzajgcy rzut, niecelny rzut z biegu, brak
swobody ruchéw

Dopuszczajacy

J. w. btedy krokdw, niezdarnos¢ w poruszaniu sie i w wykonywaniu elementow.

° Ocena umiejetnosci ,,Scinania” i ,obiegania”

Bardzo dobry

Dynamika ruchdéw, oba elementy wykonane bezbtednie w tempie, zakonczone celnymi
rzutami do kosza

Dobry

Poprawne tempo ¢wiczenia, oba elementy wykonane bezbtednie, dopuszczalny jeden
niecelny rzut

Dostateczny

Brak ptynnosci w ¢wiczeniu, dopuszczalny jeden btagd w wykonywaniu ¢wiczenia oraz dwa
niecelne rzuty

Dopuszczajacy

J. w. niezdarnos¢ ruchéw, btedne wykonanie sprawdzanych elementéw oraz dwa rzuty
niecelne.

° Ocena umiejetnosci zastawiania i zbiorki pitki z tablicy

Bardzo dobry

Element wykonany prawidtowo, w odpowiednim tempie zakonczony zbiorka pitki z tablicy —
¢wiczacy wykonuje dwie préby

Dobry

Element wykonany prawidtowo technicznie, lecz bez wykonania zbiérki pitki z tablicy
Dostateczny

J. w. btedne zastawienie, brak zbidrki pitki z tablicy (po jednym btedzie zastawiania i brak
zbiorki)

Dopuszczajacy
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Zastawianie zle wykonane technicznie, w ztg strone, brak zbiorki

KLASA IV

° Sprawdzian obejmuje umiejetnos¢ rozegrania sytuacji 2x2 z zastosowaniem zaston.
Bardzo dobry
Obejmuje rozegranie pitki pomiedzy: rozgrywajacy — rozgrywajacy, rozgrywajacy -—
skrzydtowy, rozgrywajgcy — srodkowy, skrzydtowy — srodkowy
Dobry

Obejmuje 3 z 4 zagran

Dostateczny

Obejmuje 2 z 4 zagran

Dopuszczajacy

Obejmuje 1 z 4 zagran

PItKA RECZNA

KLASA |

e Zmiana kierunku biegu i reki koztujgcej
Bardzo dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie w sposob ptynny i dynamiczny zgodnie z przepisami gry

Dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie w miare ptynnie, w nieco spowolnionym tempie, zgodnie z
przepisami gry

Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno, zgodnie z przepisami gry

Dopuszczajacy

Uczen stara sie wykonac ¢wiczenie, wykonuje je bardzo wolno, prawie w marszu, stara sie
zachowac przepisy gry (i zna przepisy gry mowigce o podwdjnym koztowaniu i btedzie

krokéw)
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. Podania i chwyty pitki w biegu
Bardzo dobry
Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie, we wtasciwym tempie, zarowno reka prawa jak i lewa
zgodnie z przepisami gry
Dobry
Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie, nieco za wolno lub ma problemy z podaniem jedng z rak,
lecz wszystko wykonuje zgodnie z przepisami
Dostateczny
Uczen wykonuje éwiczenie wolno lub potrafi wykonaé¢ podanie tylko jedng z rak, lecz
¢wiczenie wykonane jest zgodnie z przepisami gry
Dopuszczajacy
Uczen stara sie wykonaé ¢wiczenie, wykonuje je bardzo wolno, stara sie zachowaé przepisy

gry, lecz nie zawsze mu sie to udaje, zna przepis o btedzie krokow

. Rzut do bramki w biegu

Bardzo dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie we wtasciwym tempie, zgodnie z przepisami gry
Dobry

Uczen wykonuje ¢wiczenie ptynnie, nieco za wolno, zgodnie z przepisami gry
Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno lub bardzo wolno z zachowaniem przepiséw gry

Dopuszczajacy
Uczen stara sie wykonac éwiczenie lub wykonuje je bardzo wolno, starajac sie zachowac

przepisy gry, zna przepisy gry dotyczgce btedu krokow i podwdjnego koztowania.

KLASA I
° Poruszanie sie w obronie

Bardzo dobry
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Uczen porusza sie dynamicznie na ugietych nogach, wiasciwie prowadzi (ustawia) stopy i
operuje RR we witasciwej ptaszczyznie

Dobry

Uczen porusza sie mato dynamicznie, zbyt wolno na ugietych nogach, nie przestrzega
wiasciwego ustawienia stop, RR we wtasciwej ptaszczyznie

Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenie wolno na prostych nogach, nie zwraca uwagi na ustawienie stop,
operuje RR we witasciwej ptaszczyznie

Dopuszczajacy

Uczen wykonuje ¢wiczenie bardzo wolno, na prostych nogach, stopy ustawia niewtfasciwie,

RR nie zachowujg wtasciwej ptaszczyzny

° Wykonywanie zwoddw pojedynczych

Bardzo dobry

Cwiczacy wykonuje éwiczenie ptynnie, we wiasciwym tempie w lewg i prawg strone, zgodnie
Z przepisami.

Dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie, nieco wolno (w L i P strone) lub tylko w jedng wybrang strone,
zgodnie z przepisami gry

Dostateczny

Cwiczenie wykonane wolno tylko w jedng strone zgodnie z przepisami

Dopuszczajacy

Cwiczenie wykonane bardzo wolno, ¢wiczacy stara sie przestrzegac przepisy gry, zna przepisy
gry

° Rzut do bramki

Bardzo dobry
Cwiczenie wykonane ptynnie we wiasciwym tempie, po odbiciu z nogi lewej oraz w wersji z
odbiciem z nogi prawe] zgodnie z przepisami

Dobry
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Cwiczenie wykonane ptynnie, nieco zbyt wolno lub tylko po odbiciu z jednej z nég, zgodnie z
przepisami

Dostateczny

Cwiczenie wykonane wolno, tylko w wersji na jedng noge, zgodnie z przepisami.
Dopuszczajacy

Cwiczenie wykonane bardzo wolno z niewielkimi uchybieniami, rokujgcymi na poprawe,
tylko po odbiciu z jednej nogi, uczen jest zaangazowany, stara sie, wie, na czym polega btfad
lub jaki przepis gry jest tamany.

KLASA llI

° Rzut pitka z biegu po przeskoku

Bardzo dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie, we wtaéciwym tempie, zgodnie z przepisami gry

Dobry

Cwiczenie wykonane ptynnie, nieco za wolno, zgodnie z przepisami gry

Dostateczny

Cwiczenie wykonane wolno lub z miejsca zgodnie z przepisami gry

Dopuszczajacy

Uczen stara sie wykonac ¢wiczenie, wykonuje je bardzo wolno, zna zasade ruchu i umie jg
wykonaé fazami, mozliwe niewielki odstepstwa od przepisow gry, uczen wie, jaki przepis gry

zostat naruszony.

PILKA NOZNA

Sposdb wykonania: uczen wykonuje test sprawnosci specjalnej (rys. 1.), w ktérym znajduje

sie:
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1.  KLASA I-ll - prowadzenie pitki po prostej prostym podbiciem. KLASA 1l — Zzonglerka
pitka poruszajac sie w przéd.

2.  KLASA I-lll - prowadzenie pitki slalomem miedzy pachotkami.

3.  KLASA | - prowadzenie pitki po prostej prostym podbiciem. KLASA lI-Ill prowadzenie
pitki po prostej zewnetrzng czescig stopy.

4.  KLASA | - prowadzenie pitki podeszwg bokiem PN. KLASA II-lll — prowadzenie pitki
podeszwg tytem obiema NN (na zmiane).

5.  KLASA | - prowadzenie pitki podeszwg bokiem LN. KLASA II-Ill - prowadzenie pitki
podeszwg przodem obiema NN (na zmiane).

6. KLASA I-lll - wypuszczenie po prostej pitki wewnetrzng czescig stopy, nastepnie
start do niej i zatrzymanie podeszwa.

7.  KLASA Il - wykonanie zwodu pojedynczego i miniecie pachotka. KLASA Il wykonanie
zwodu innego niz pojedynczy i miniecie pachotka.

8. KLASA | - podanie o taweczke i przyjecie wewnetrzng czescig stopy. KLASA Il
podanie o faweczke i przyjecie prostym podbiciem. KLASA Il - podanie o taweczke i
przyjecie zewnetrzng czescig stopy.

9.  KLASA | - strzat na bramke wewnetrzng czescig stopy. KLASA 1l - strzat na bramke
prostym podbiciem. KLASA 1l - strzat na bramke zewnetrzng czescig stopy (lepsza
noga).

10. KLASA I-1ll - dowolny strzat na bramke stabszg noga.

Zasady oceniania
Celujacy

Uczen potrafi wykonaé ¢wiczenia witasciwg technika, w odpowiednim tempie, dokfadnie i

pewnie

Bardzo

dobry

Uczen potrafi wykona¢ ¢wiczenia wtasciwg technikg, w odpowiednim tempie

Dobry

Uczen

umie wykona¢ ¢wiczenia prawidtowo, lecz nie do$é lekko i doktadnie z matymi

btedami technicznymi
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Dostateczny

Uczen wykonuje ¢wiczenia niepewnie, w odpowiednim tempie i z wiekszymi btedami
technicznymi

Dopuszczajacy

Uczen potrafi przy duzej pomocy nauczyciela wykonaé ¢wiczenia z btedami technicznymi
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Rysunek 1. Test sprawnosci specjalnej z pitki noznej
KLASA |V
e Gra wtasciwa

Oceniane sg wiadomosci z zakresu przepisOw gry oraz taktyki.

AEROBIK, FITNESS
KLASA |
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Celujacy

e Uczen chetnie przygotowuje wtasne uktady aerobiku do muzyki i prezentuje je ¢wiczac z
grupa rowiesniczg na lekcji

Bardzo dobry

e Uczen potrafi zaprezentowad swoj uktad aerobiku do muzyki wraz z grupa éwiczacych
Dobry

e Uczen potrafi wykonac¢ wtasny krotki uktad aerobiku do muzyki

Dostateczny

e Uczen podejmie prébe skoordynowania podstawowych elementéow ruchu w aerobiku z
muzyka

e Uczen potrafi przyja¢ prawidtowg postawe wyjsciowq do ¢wiczen fitness

Dopuszczajacy

e Uczen potrafi zaprezentowac podstawowe elementy ruchu w aerobiku

KLASA I

Celujacy

e Uczen potrafi przeprowadzi¢ dowolnie wybrany modut fitness z grupg ¢wiczacych

Bardzo dobry

e Uczen potrafi zaprezentowaé wtasny uktad choreograficzny krokow bazowych z pracg ragk
przy muzyce

e Uczen potrafi przeprowadzi¢ uktad, o ktérym mowa wyzej z grupg ¢wiczgcych

Dobry

e Uczen potrafi dokonaé¢ zmiany krokow w krotkim uktadzie choreograficznym bez muzyki
zaproponowanym przez nauczyciela

e Uczen potrafi potgczy¢ uktad krokow bazowych z pracg rgk w uktadzie, bez muzyki
zaproponowanym przez nauczyciela

Dostateczny

e Uczen potrafi dokona¢ zmiany krokéw bazowych w uktadzie choreograficznym

Dopuszczajacy
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e Uczen zna podstawowe kroki bazowe (marsz, bieg, step - touch, V-step, heel - back, side to

side, knee - up, chasse, mambo)

KLASA llI

Celujacy

e Uczen potrafi zaprezentowac i przeprowadzi¢ wtasny uktad choreograficzny ¢wiczen fitness
z grupa

Bardzo dobry

e Uczen potrafi przeprowadzi¢ uktad ¢wiczen choreograficznych fitness z muzyka, zgodny z
tokiem zaproponowanym przez nauczyciela

Dobry

e Uczen potrafi pofaczy¢ ¢wiczenia w prosty uktad choreograficzny z muzyka

Dostateczny

e Uczen potrafi pofaczy¢ ¢wiczenia w prosty ukfad choreograficzny bez muzyki
Dopuszczajacy

e Uczen potrafi zaprezentowac przykfady c¢wiczen wzmacniajacych, rozciggajacych,

uspokajajgcych, relaksacyjnych, aerobowych

UZUPELNIAJACE FORMY RUCHU

TENIS STOLOWY

1.  Uczen potrafi odbi¢ piteczke forhendem

2.  Uczen potrafi odbi¢ piteczke bekhendem

3. Uczen potrafi wykona¢ podanie

4.  Uczen potrafi zorganizowac turniej klasowy i miedzyklasowy oraz sedziowac go.
Punkt czwarty predysponuje ucznia do uzyskania oceny o stopien wyzszej podczas

klasyfikacji srédrocznej lub koncoworocznej.

BADMINTON
1. Uczen zna podstawowe przepisy gry pojedynczej i podwajne;.
2. Uczen potrafi odbic lotke sposobem forhend clear.

3.  Uczen potrafi odbic¢ lotke sposobem bekhend clear.
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5.

Punkt pigty predysponuje ucznia do uzyskania oceny o stopien wyzszej podczas klasyfikacji

srodrocznej lub korncoworoczne;j.

Uczen potrafi wprowadzi¢ lotke do gry dowolnym sposobem zgodnie z przepisami.

Uczen potrafi zorganizowac turniej klasowy i miedzyklasowy oraz sedziowac go.

STANDARDY WYMAGAN - MOTORYCZNOSC

Test sprawnosci fizycznej,

Préoba wydolnosci — Préba Ruffiera, zmodyfikowana proba Harwardzka,

Szkolne zawody sportowe,

Miedzyszkolne zawody sportowe,

Sprawdziany sprawnosci motorycznej.

Ocenianie wg limitow uzyskanych w prébach sprawnosciowych oraz z uwzglednieniem

postepow, jakie uczen uczynit w toku nauki.

Testem obowigzujgcym jest INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY. Test
przeprowadzany jest w klasach | — IV w semestrze I. Wyniki uzyskane w réznych prébach

przeliczane sg zgodnie z opisem testu na punkty. Uzyskane punkty odpowiadajg okreslonej w

tabeli ocenie.
KLASA (dziewczeta i chtopcy)

OCENA 1] 1l v
1 0-9 0-10 0-10 0-11
2 10-14 11-15 11-15 12-16
3 15-18 16-19 16-19 17-20
4 19-24 20-25 20-25 21-26
5 25-28 26-30 26-30 27-31
6 29-36 31-36 31-36 32-36

[4 7
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Préba 1 - SZYBKOSC

Sposdb wykonania: Szybki bieg w miejscu przez 10 sekund, wysoko unoszgc kolana i
klaszczac pod uniesiong noga. Liczymy klasniecia.

Uzyskany wynik Poziom wykonania Liczba uzyskanych
Chtopcy Dziewczeta préby punktow
15 klasnieé 12 klasnieé minimalny 1
20 klasniec 16 klasnieé dostateczny 2
25 klasniec 20 klasnie¢ dobry 3
30 klasniec 25 klasniec bardzo dobry 4
35 klasniec 30 klasniec wysoKki 5
40 klasniec 35 klasnie¢ wybitny 6

Préba 2 - SKOCZNOSC

Sposdb wykonania: Skok w dal z miejsca, rezultat mierzymy stopami, w obliczeniach
zaokraglajac wynik: mniej niz pot stopy w doét, wiecej niz pdt stopy w gore.

Uzyskany wynik Poziom wykonania préby Liczba uzyskanych punktow
(dziewczeta i chtopcy)

5 stop minimalny 1

6 stop dostateczny 2

7 stép dobry 3

8 stop bardzo dobry 4

9 stop wysoki 5

10 stop wybitny 6

Préba 3 - SItA RAMION

Sposdb wykonania: Uchwyci¢ sie drazka lub gatezi, tak, aby swobodnie zawisng¢, nie
dotykajgc nogami podfoza. Wykonujemy kolejne ¢wiczenia o wzrastajgcej trudnosci.

Uzyskany wynik Poziom Liczba
. wykonania uzyskanych
Dziewczeta Chtopcy oroby ounktow
Zwi ;
wis na wyprostov,vanych Zwis na wyprostovlvanych minimalny 1
rekach, wytrzymacé 3 sek. rekach, wytrzymac¢ 10 sek.
Zwis na wyprostowanych Zwis na jednej rece,
. , tat 2
rekach, wytrzymac 10 sek. wytrzymac10 sek. dostateczny
Zwis na jednej rece, Zwis na wyprostowanych
wytrzymac3 sek. rekach, podciggnac sie
oburgcz, tak by gtowa byta dobry 3
wyzej niz drazek,
wytrzymac 3 sek.
Zwis na jednej rece, Zwis na wyprostowanych
t ¢ 10 sek. kach, podci C si
wytrzymac 10 se rekach, podciggnac sie bardzo dobry 4
oburacz, tak by gtowa byta
wyzej niz drazek,

3 7
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wytrzymac 10 sek.

Zwis na wyprostowanych
rekach, podciggnac sie

Zwis, podciggnac sie
oburgcz, jedng reke wolno

oburgcz, tak by gtowa byta opusci¢, wytrzymac 10 sek. wysoki 5
wyzej niz drazek, wytrzymacd

3 sek.

Zwis na wyprostowanych Zwis, podciggnac sie

rekach, podciggnac sie oburgcz, jedng reke wolno

oburacz, tak by gtowa byta opusci¢, wytrzymaé kolejno wybitny 6

wyzej niz drazek, wytrzymac
10 sek.

na prawej i lewej rece po
10 sek.

Préba 4 - GIBKOSC

Sposéb wykonania: Z pozycji na bacznos¢, nie zginajac ndég w kolanach, wykonywac¢ ruchem
ciagtym powolny skton w przdéd.

Uzyskany wynik Poziom wykonania Liczba uzyskanych
(dziewczeta i chtopcy) proby punktow

Chwyt oburgcz za kostki minimalny 1
Palcami obu rak dotkniecie palcéw stop dostateczny 2
Palcami obu rak dotkniecie podtoza dobry 3
Wszystkimi palcami (obu ragk) dotkniecie bardzo dobry 4
podtoza

Dotkniecie dtoimi podtoza wysoki 5
Dotkniecie gtowa kolan wybitny 6

Préba 5 - WYTRZYMALOSC

Sposodb wykonania: Prébe mozna wykona¢ w dwojaki sposdb: a) bieg w miejscu w tempie
okoto 120 krokéw na minute - liczymy czas biegu, b) bieg na odlegtos¢ — oceniamy pokonany

dystans.

Uzyskany wynik

Poziom wykonania
préby

Liczba uzyskanych
punktow

Dziewczeta Chtopcy

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

Préba 6 - SILA MIESNI BRZUCHA
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Sposdb wykonania: W lezeniu na plecach (rece utozone dowolnie) unosimy nogi tuz nad
podtogg i wykonujemy ,nozyce poprzeczne", tak dtugo, jak mozemy.

Uzyskany wynik Poziom wykonania Liczba uzyskanych
proby punktow

Dziewczeta Chtopcy

10 sek. 30 sek. minimalny 1

30 sek. 1 min. dostateczny 2

1 min. 1,5 min. dobry 3

1,5 min. 2 min. bardzo dobry 4

2 min. 3 min. wysoki 5

3 min. 4 min. wybitny 6

POMIAR WYDOLNOSCI

PROBA RUFFIERA — pomiar wydolnosci. Klasy | — IV semestr |
Sposdb wykonania: badany w ciggu 30 sekund wykonuje 30 przysiadéw. Dokonuje sie
trzech pomiaréw tetna:
- bezposrednio przed probg w spoczynku,
- bezposrednio po prébie,
- po 1 min. odpoczynku.
Mierzymy przez 15 sek. Z uzyskanych wynikéw oblicza sie wskaznik Ruffiera (IR) w/g
wzoru:

(P +P1+ P2)— 200

B 10

gdzie:

P — minutowa czestotliwos¢ tetna w spoczynku,

P1 — minutowa czestotliwos¢ tetna po probie,

P2 — minutowa czestotliwos¢ tetna po minucie wypoczynku.

Interpretacja wynikow:

e wydolnos¢ bardzo dobra — 0,0pkt.

e wydolnos¢ dobra —0,1 - 5,0pkt.

e wydolnosc¢ srednia — 5,1- 10,0pkt.

e wydolnosc staba— 10,1 - 15,0pkt.

Préba Ruffiera nie jest oceniana lecz pozwala zdiagnozowa¢ wydolnos¢ ucznia.

ZMODYFIKOWANA PROBA HARWARDZKA — préba wydolnosci. Klasy | — IV semestr |1
Sposdb wykonania: badany wchodzi przez pie¢ min. na taweczke gimnastyczng

z czestotliwoscig 30 razy w ciggu minuty. Po wykonaniu préby badany siada na tawce i po
uptywie 1 minuty mierzy sie czestotliwos¢ jego tetna. Pomiar trwa 1 minute. Wskaznik

wydolnosci oblicza sie ze wzoru:
tx100

55 +xp

gdzie: t — czas trwania ¢wiczenia w sekundach (300 sek.),
p — czestos¢ tetna minutowa, mierzona w pierwszej minucie po zakonczeniu wysitku,
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5,5 — staty wskaznik.

Interpretacja wynikow:

e wydolnos¢ bardzo dobra — powyzej 60,0pkt.

e wydolnos¢ dobra — 50,1 — 60,0pkt.

e wydolnosc¢ srednia — 40,1 — 50,0pkt.

e wydolnos¢ niska — 30,1 — 40,0pkt

e wydolnos¢ uposledzona — ponizej 30,0pkt.

Zmodyfikowana proba harwardzka nie jest oceniana do dziennika jednak pozwala dokonaé
diagnozy wydolnosci ucznia. Préba przeprowadzana jest w klasach | — IV w semestrze 1.

ATLETYKA TERENOWA

TEST MINUTOWY K. H. COOPERA — pomiar wytrzymatosci. Klasy I-Il semestr Il (1I-1V — 1
semestr)

Sposéb wykonania: badany ma za zadanie przebiec jak najwiecej metréw w ciggu 12 minut.
Uzyskane wyniki odpowiadajg nastepujgcym ocenom zamieszczonym w tabeli:

Ocena Ptec Klasa
| I i Y
! Erzﬂ Mniej niz w ocenie 2
2 Dz. 1200 1250 1250 1250
Cht. 1400 1450 1500 1500
3 Dz. 1410 1420 1420 1420
Cht. 1900 1950 2000 2000
4 Dz. 1850 1850 1850 1850
Cht. 2350 2400 2450 2450
5 Dz. 2250 2250 2250 2250
Cht. 2750 2800 2850 2890
6 Dz. 2600 2600 2600 2600
Cht. 3000 3050 3080 3100

LEKKA ATLETYKA

17
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3
Z zakresu lekkiej atletyki obowigzujg nizej przedstawione sprawdziany z poszczegdlnych
konkurenciji.
Klas semestr Dziewczeta Chtopcy
I I 100 m 100 m
I 800 m 1500 m
Il | skok w dal skok w dal
100 m 100 m
Il 800 m 1500 m
1] I skok w dal skok w dal
Il rzut pitka lekarska rzut pitkg lekarska
v I 100 m 100 m
I 800 m 1500 m
skok w dal skok w dal
100 m 100 m
800 m 1500 m
skok w dal skok w dal
rzut pitka lekarska rzut pitkg lekarska
100 m 100 m
800 m 1500 m
skok w dal skok w dal
400 m 400 m
skok w dal skok w dal
rzut pitka lekarska rzut pitka lekarska
100 m 100 m
800 m 1500 m
100 m 100 m
800 m 1500 m
Zasady oceniania
Uzyskane wyniki odpowiadajg nastepujgcym ocenom zamieszczonym w tabeli ponizej.
- © klasa
=s| s | I i IV
g N S DZ. CH. DZ. CH. DZ. CH. DZ. CH.
(Vp]
100m 2 18,9 17,2 18,8 17,1 18,7 16,9 18,7 16,8
3 17,9 16,1 17,8 16,0 17,7 15,7 17,7 15,5
4 16,8 15,0 16,7 14,8 16,6 14,5 16,6 14,2
5 15,9 14,0 15,8 13,7 15,7 13,2 15,6 12,9
6 15,0 13,0 15,0 12,0 15,0 12,0 13,0 12,0
400m 2 - - - - 1,50,5 | 1,16,5 - -
3 - - - - 1,34,5 | 1,10,5 - -
4 - - - - 1,20.00 | 1,04,5 - -
5 - - - - 1,12,00 56,0 - E‘.
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6 - - - - 1,00,00 | 48,20 - -
800m 2 4,44 6,46 4,39 6,43 4,34 6,40 4,28 6,37
1500 3 4,10 6,09 4,04 6,05 4,00 6,02 3,56 5,59
m 4 3,51 5,41 3,47 5,38 3,43 5,35 3,39 5,31
5 3,20 5,15 3,15 5,12 3,12 5,10 3,10 5,05
6 3,00 4,50 3,00
Skok 2 280 330 294 340 300 355 300 360
w dal 3 305 361 314 370 325 385 330 390
4 325 421 334 430 345 445 355 455
5 356 461 365 470 375 495 390 515
6 450 550 450 550 450 550 470 550
Rzut 2 |57-62 | 75-82 63-68 |81-87|67-70|86- |67-70|86-
pitka 3 |63-69 | 83-9,3 69-75 |88-95| 71- |92 71— |92
lekars | 4 |7,0-7,6 | 9,4-10 7,6-8,1 9,6 - 7,7 |93- 7,7 |93-
ka 5 |77-85 |10,1-10.8| 8,2-9,0 103 | 7,8-83 | 10,2 7,8-8,3 | 10,2
3kg, 6 |86l 10,9 | 9,11 WIECE) | 10,4- | 84- |10,3— | 84- |[103-
Skg WIECE) WIECE] 11,2 93 |[11,0 93 |[11,0
11,3 | 9,41 |11,0- |9,41 11,0 -
WIECE) | WIECEJ | 11,9 WIECEJ | 11,9
12,01 12,0
WIECEJ WIECE]

Uzyskane wyniki i oceny sg weryfikowane przez postepy ucznia i wysitek, jaki wtozyt w swoje
usprawnienie. Weryfikacja postepow opiera sie o limity przedstawione w tabeli ponizej.

Ocena Konkurencja L.A.
100m 800m 1500m Skok w dal Rzut pitkg lekarska

3 0,0-0,2s. 0 - 3s. 0-20cm

0 - 5s.
4 0,3-0,5s. 4-7s. 21 -40cm

6 - 10s.
5 0,6s. 8s. 41cm

11s.

, KARTKOWKI” SPRAWNOSCIOWE

To wybrane proby z testow sprawnosci fizycznej, przeprowadzane bez zapowiedzi w celu
zapoznania uczniéw z ich poziomem danej zdolnosci motorycznej i zachecenia do dbatosci o
wiasne ciato. Przyktadowe préby:
° Podcigganie na drazku - préba sity rak i barkow (dla dziewczat zwis wolny jednorgcz
lub oburacz o ugietych ramionach - 10 sek.)

° Skok dosiezny
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Sktony w przdd z lezenia tytem z ugietymi nogami w kolanach, rece na karku — przez
30 sekund sktony w przdd, dotykajac tokciami kolan (stopy utrzymuje wspotéwiczacy),

liczy sie ilos¢ powtdrzen

Rzut pitka lekarska 3kg dziewczeta i 5 kg chtopcy w tyt ponad gtowa

° Uginanie ramion w podporze lezgc przodem na krzesetkach
STANDARDY WYMAGAN - WIADOMOSCI

. sprawdzenie zdobytych wiadomosci w dziataniu praktycznym,

° prowadzenie rozgrzewki lub innego fragmentu lekcji,

° sedziowanie, obserwacje,

° formy pisemne: kartkdwka, referaty, pisemne prace domowe.



e

>

;

Kryteria oceniania z wychowania fizycznego
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Kryteria oceniania z wychowania fizycznego na ocene semestralng i roczng

OCENA CELUJACA

Ocene celujacy (6) otrzyma uczen na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego,

ktory osiggnat srednig wazong wyliczong przez dziennik elektroniczny z ocen czgstkowych

5,31 - 6,0. Oraz spetnia nastepujace kryteria w zakresie:

a) postawy (spetnia, co najmniej 5 kryteriow):

jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada
odpowiedni stroj sportowy,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobiste;j,

uzywa wifasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych
pracownikéw szkoty,

bardzo chetnie wspdtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie powiatu,
rejonu, wojewddztwa lub w zawodach ogdélnopolskich,

systematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub
sekcjach sportowych,

podejmuje dowolne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;

b) aktywnosci w trakcie zaje¢ (spetnia, co najmniej 5 kryteridw):

w sposdb ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie
lekgji,

wzorowo petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny
pokazuje i demonstruje wiekszos¢ umiejetnosci ruchowych,

prowadzi rozgrzewke lub éwiczenia ksztattujgce bardzo poprawnie pod

wzgledem merytorycznym i metodycznym,
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potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie
do wybranego fragmentu zaje¢,

umie samodzielnie przygotowac miejsce ¢wiczen,

w sposéb bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajec
wychowania fizycznego,

poczuwa sie do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen,

przyborow i obiektow sportowych szkoty;

c) sprawnosci fizycznej (spetnia, co najmniej 5 kryteriow):

zalicza wszystkie testy i proby sprawnosciowe ujete w przedmiotowym
systemie oceniania,

wykonuje okreslone préby sprawnosci fizycznej na ocene celujgcg lub
uzyskuje najlepsze wyniki w klasie lub szkole,

poprawia rekordy szkoty w sprawdzianach lekkoatletycznych,
samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préoby sprawnosciowe;j,
w ktdrej nie uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych,

uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych prébach sprawnosciowych,
np. w ciggu roku szkolnego,

podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w

danej prébie sprawnosci fizycznej;

D) umiejetnosci ruchowych (spetnia, co najmniej 5 kryteriow):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez jakichkolwiek
bteddw technicznych lub taktycznych,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w
konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze by¢ zawsze przyktadem i
wzorem do nasladowania dla innych ¢éwiczgcych,

potrafi wykonac¢ ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci,
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wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, np.
trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie zawodow i rozgrywek
sportowych,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia w sposéb
znaczacy wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach

réznych szczebli;

wiadomosci (spetnia, co najmniej 3 kryteria):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene bardzo dobrg lub celujaca,
stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada rozlegty wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego
wykazuje sie duzym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych

w kraju i za granica.

OCENA BARDZO DOBRA

Ocene bardzo dobry (5) otrzyma uczen na pierwszy semestr lub koniec roku

szkolnego, ktory osiggnat srednig wazong wyliczong przez dziennik elektroniczny z ocen

czastkowych 4,75 —5,30. Oraz spetnia nastepujace kryteria w zakresie:

a) postawy (spetnia, co najmniej 4 kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada
odpowiedni strdj sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziatu w lekcjach
z réznych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobistej,

uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych

pracownikéw szkoty,



e

Kryteria oceniania z wychowania fizycznego
w Zespole Szkét Gospodarczych w Rzeszowie

chetnie wspétpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub sSrodowiskowej kultury fizyczne;j,

reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie miejskim lub
gminnym,

niesystematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,
niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym;

aktywnosci w trakcie zaje¢ (spetnia co najmniej 4 kryteria):

w sposoOb bardzo dobry wykonuje wiekszos¢ ¢wiczen w czasie lekgcji,
bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy ¢éwiczebnej lub kapitana druzyny,
pokazuje i demonstruje niektére umiejetnosci ruchowe,

prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie
do wybranego fragmentu zajeg¢,

umie z pomocy nauczyciela lub wspdtéwiczacych przygotowaé miejsce
¢wiczen,

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,

stara sie dba¢ o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw

sportowych szkoty;

b) sprawnosci fizycznej (spetnia, co najmniej 4 kryteria):

zalicza prawie wszystkie testy i proby sprawnosciowe ujete w
przedmiotowym systemie oceniania,

wykonuje okreslone préby sprawnosci fizycznej na ocene bardzo dobrg,
poprawia witasne rekordy w sprawdzianach lekkoatletycznych,

poprawia lub uzupetnia proby sprawnosciowe, w ktérych nie uczestniczyt z
waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namowa
nauczyciela,

uzyskuje znaczny postep w kolejnych préobach sprawnosciowych, np. w

ciggu roku szkolnego,
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czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy

wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

c) umiejetnosci ruchowych (spetnia, co najmniej 4 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z niewielkimi
btedami technicznymi lub taktycznymi,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w
konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

potrafi wykonywac ¢wiczenia o duzym stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektywnie np.
sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie gry wiasciwej, w
trakcie zajec,

stopienn opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia wptywa na

wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

d) wiadomosci (spetnia, co najmniej 2 kryteria):

OCENA DOBRA

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene bardzo dobrg lub dobrg,
stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada bardzo dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i
motorycznego,

wykazuje sie bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen

sportowych w kraju i za granica.

Ocene dobry (4) otrzyma uczen na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego, ktéry

osiggnat srednig wazong wyliczong przez dziennik elektroniczny z ocen czgstkowych 3,65 —

4,74. Oraz spetnia nastepujace kryteria w zakresie:

a) postawy (spetnia, co najmniej 3 kryteria):
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jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada
odpowiedni stréj sportowy, ale zdarza mu sie nie brac udziatu w lekcjach z
réoznych powodéw,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powodoéw zdrowotnych, rodzinnych
lub osobistych,

charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobiste;j,

nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikéw szkoty,

sporadycznie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie

wolnym;

b) aktywnosci w trakcie zaje¢ (spetnia, co najmniej 3 kryteria):

w sposob dobry wykonuje wiekszos¢ ¢wiczen w czasie lekcji,

dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,

prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce w miare poprawnie pod
wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie
do wybranego fragmentu zajeé, ale czesto to przygotowanie wymaga
dodatkowych uwag i zalecen nauczyciela,

umie z pomocy nauczyciela lub wspdtéwiczacych przygotowaé miejsce
¢wiczen,

nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania

fizycznego,
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dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych szkoty,
ale aktywnos¢ ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej

prowadzacego zajecia;

c) sprawnosci fizycznej (spetnia, co najmniej 3 kryteria):

zalicza wiekszo$¢ testow i préb sprawnosciowych ujetych w
przedmiotowym systemie oceniania,

wykonuje okreslone préby sprawnosci fizycznej na ocene dobrg,

nie poprawia wtasnych rekordéw w sprawdzianach lekkoatletycznych,
poprawia lub uzupetnia proby sprawnosciowe, w ktérych nie uczestniczyt z
waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyrazng
namowa nauczyciela,

uzyskuje niewielki postep w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w
ciggu roku szkolnego,

raczej nie podejmuje indywidualnego program treningowego w celu

poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) umiejetnosci ruchowych (spetnia, co najmniej 3 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z niewielkimi
btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywac ¢éwiczenia o przecietnym stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mato efektywnie, np.
nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry
wtasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na

wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spetnia, co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dobrg,
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stosuje przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére
byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

posiada dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego
wykazuje sie dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen

sportowych w kraju i za granica.

OCENA DOSTATECZNA

Ocene dostateczny (3) otrzyma uczen na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego,

ktory osiggnat srednig wazong wyliczong przez dziennik elektroniczny z ocen czgstkowych

2,75 — 3,64. Oraz spetnia nastepujace kryteria w zakresie:

a) postawy (spetnia, co najmniej 2 kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada
odpowiedni strdj sportowy, ale czesto mu sie zdarza nie bra¢ udziatu w
lekcjach z réznych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdrowotnych, rodzinnych lub
osobistych,

charakteryzuje sie przecietnym poziomem kultury osobiste;j,

czesto uzywa nieodpowiednich  sformutowarn w  kontaktach
interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikéw szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej
lub Srodowiskowej kultury fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie

wolnym;

b) aktywnosci w trakcie zajec¢ (spetnia, co najmniej 2 kryteria):

w sposdb dostateczny wykonuje wiekszos¢ ¢wiczen w czasie lekcji,

nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
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e nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,
e nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub éwiczen ksztattujgcych poprawnie
pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
e nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie
do wybranego fragmentu zajeg¢,
e umie z pomocg nauczyciela lub wspdtéwiczacych przygotowaé miejsce
¢wiczen,
e czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,
e dba o stan techniczny urzgdzen, przybordw i obiektéw sportowych szkoty, ale
aktywnos¢ ta wymaga zawsze dodatkowej interwencji wychowawczej
prowadzacego zajecia;
c) sprawnosci fizycznej (spetnia, co najmniej 2 kryteria):
e zalicza tylko niektére testy i proby sprawnosciowe ujete w
przedmiotowym systemie oceniania,
e wykonuje okreslone préby sprawnosci fizycznej na ocene dostateczng,
e nie poprawia wtasnych rekordéw w sprawdzianach lekkoatletycznych,
e nie poprawia lub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w ktérych nie
uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
e nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych, np.
w ciggu roku szkolnego,
e nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu
poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;
d) umiejetnosci ruchowych (spetnia, co najmniej 2 kryteria):
e zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z duzymi btedami
technicznymi lub taktycznymi,
e wykonuje ¢wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
e potrafi wykonywaé ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci,
e wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie np.

nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,
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nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry
wiasciwej lub szkolnej,
stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wpltywa na

wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spetnia, co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dostateczng,

stosuje niektore przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada dostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
wykazuje sie przecietnym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen

sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

OCENA DOPUSZCZAJACA

Ocene dopuszczajgcy (2) otrzyma uczen na pierwszy semestr lub koniec roku

szkolnego, ktory osiggnat srednig wazong wyliczong przez dziennik elektroniczny z ocen

czastkowych 1,75 — 2,74. Oraz spetnia nastepujace kryteria w zakresie:

a) postawy (spetnia, co najmniej 1 kryterium):

bardzo czesto jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,

czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powoddéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie niskim poziomem kultury osobistej,

bardzo czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikow szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej
lub sSrodowiskowej kultury fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w czasie

wolnym;

b) aktywnosci w trakcie zaje¢ (spetnia, co najmniej 1 kryterium):
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w sposéb nieudolny wykonuje wiekszos¢ éwiczen w czasie lekgji,

nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki Ilub ¢wiczen ksztattujgcych
poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac
sie do wybranego fragmentu zaje¢,

umie z pomocy nauczyciela lub wspoétéwiczacych przygotowaé miejsce
¢wiczen,

bardzo czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moze zagraza¢ zdrowiu i zyciu
wspotéwiczacych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sportowych

szkoty;

c) sprawnosci fizycznej (spetnia, co najmniej 1 kryterium):

zalicza tylko pojedyncze testy i proby sprawnosciowe ujete w
przedmiotowym systemie oceniania,

wykonuje okreslone préby sprawnosci fizycznej na ocene dopuszczajaca,
nie poprawia wtasnych rekordéw w sprawdzianach lekkoatletycznych,

nie poprawia lub nie uzupetnia préob sprawnosciowych, w ktérych nie
uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych, np.
w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego program treningowego w celu

poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) umiejetnosci ruchowych (spetnia, co najmniej 1 kryterium):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z razgcymi btedami
technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢éwiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

potrafi wykonywaé ¢wiczenia o bardzo niskim stopniu trudnosci,
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wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie,
np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza, 60

nie potrafi zastosowac¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry
wiasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na

wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spetnia, co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dopuszczajaca,

stosuje niektore przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
posiada niewielkg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
wykazuje sie niskim zakresem wiedzy nt. biezagcych wydarzen sportowych

w srodowisku lokalnym i kraju.

OCENA NIEDOSTATECZNA

Ocene niedostateczny (1) otrzyma uczen na pierwszy semestr lub koniec roku

szkolnego, ktory osiggnat srednig wazong wyliczong przez dziennik elektroniczny z ocen

czastkowych 1,74 i mniej. Oraz spetfnia nastepujgce kryteria w zakresie:

a) postawy:

e prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,

e bardzo czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powoddéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

e charakteryzuje sie bardzo niskim poziomem kultury osobistej,

e zachowuje sie wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych
pracownikéw szkoty,

e nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

e nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

® nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

e nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej w

czasie wolnym;
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b) aktywnosci w trakcie zajec:

w sposéb bardzo nieudolny wykonuje wiekszos¢ ¢wiczen w czasie
lekcji,

nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujgcych
poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajeé,

nigdy nie przygotowuje miejsca éwiczen,

nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraza zdrowiu, a
nawet zyciu wspotéwiczgcych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektéw sportowych

szkoty, a nawet czesto je niszczy i dewastuje;

c) sprawnosci fizycznej:

nie zalicza wiekszos$ci testow i prob sprawnosciowych ujetych w
przedmiotowym systemie oceniania,

wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na ocene
dopuszczajaca,

nie poprawia wtasnych rekordéw w sprawdzianach lekkoatletycznych,
nie poprawia lub nie uzupetnia prob sprawnosciowych, w ktdrych nie
uczestniczyt z wazinych powoddw osobistych, rodzinnych Ilub
zdrowotnych,

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych,
np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego program treningowego w celu

poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) umiejetnosci ruchowych:
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e zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z bardzo
razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi,

e wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

e nie potrafi wykonywaé ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu
trudnosci,

e wykonuje zadania ruchowe mafo efektownie i zawsze mato
efektywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

e nie potrafi zastosowac opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie
gry wtasciwej lub szkolnej,

e stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa
na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach rdéznych
szczebli;

e) wiadomosci (spetnia, co najmniej 1 kryterium):

e zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene niedostateczng,

e stosuje niektére przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

e posiada niedostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i
motorycznego,

e wykazuje sie niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biezacych

wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

OCENA NIEKLASYFIKOWANY

Ocene nieklasyfikowany (nkl.) moze otrzymac uczen na pierwszy semestr lub koniec
roku szkolnego, ktdéry ma ponizej 50% obecnosci na zajeciach z wychowania fizycznego.
Nauczyciel nie jest w stanie okresli¢ stopnia jego umiejetnosci technicznych, fizycznych oraz
wiadomosci teoretycznych — uczen jest wysytany na egzamin klasyfikacyjny z wychowania
fizycznego. Zasady przeprowadzenia egzaminu klasyfikacyjnego zawarte sg w statucie

Zespotu Szkot Gospodarczych.
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OCENA ZWOLNIONY/NA

Podstawg zwolnienia (zw.) z ¢wiczen na zajeciach wychowania fizycznego jest decyzja

Dyrektora Szkoty na podstawie zaswiadczenia lekarskiego.

Postanowienia koricowe

Zwolnienia lekarskie nie powodujg obnizenia oceny za tzw. nieodpowiednia
postawe ucznia.
Uczen ma prawo dwa razy w ciggu semestru (potrocza) zgtosié
nieprzygotowanie do lekcji (brak stroju, zte samopoczucie, przeziebienie inne
okolicznosci), kazdy nastepny brak stroju bedzie skutkowaé oceng
niedostateczng (1) z waga 1 za aktywnos¢ na zajeciach.
Nauczyciel dwa razy do roku (pod koniec kazdego semestru) wystawia ocene
czgstkowa za postawe na zajeciach wychowania fizycznego w sktad, ktorej
wchodza:

® postawa;

e aktywnos¢ na zajeciach;

e kultura osobista;

e higiena;

e frekwencja;

e zaangazowanie w zycie sportowe szkoty.
Waga oceny za postawe 3pkt.

Uczennica zgtaszajgca niedyspozycje musi byé przebrana w stréj do ¢wiczen - w
przeciwnym razie otrzyma adnotacje do e - dziennika bs. w przypadku
kolejnego braku stroju pomimo zgtoszenia niedyspozycji uczennica dostaje

ocene niedostateczna.
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5. Uczen nieobecny podczas sprawdzianu umiejetnosci i wiadomosci z
przyczyn nieusprawiedliwionych otrzymuje ocene niedostateczng, ktérg moze
poprawi¢ na wyznaczonej przez nauczyciela lekcji.

6. Uczen nieobecny podczas sprawdzania umiejetnosci i wiadomosci z
przyczyn usprawiedliwionych moze zaliczy¢ sprawdzian do tygodnia przed
wystawieniem ocen semestralnych lub rocznych, jezeli chce uzyskaé ocene
WyZ2s23.

7. Wszystkie oceny czastkowe mogg by¢ poprawie w terminie uzgodnionym z
nauczycielem o ile uczen wyrazi checi do poprawienia danej oceny.

8. Uczen ma prawo wykonania danego ¢wiczenia stosownie do swoich mozliwosci,
np. obnizona wysokos¢ skrzyni, drazka, wykonanie ¢wiczenia z pomoca.

9. Po dtuzszej absencji chorobowej lub innej zwigzanej np. z sytuacjg rodzinng
uczen nie ma obowigzku zaliczenia materiatu, ktory byt realizowany w tym
okresie.

10. Sytuacja wymieniona w punkcie 9 nie powoduje obnizenia oceny.

mgr Barbara Gromadzka

Nauczyciel wychowania fizycznego



