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|.  PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTALCENIA OGOLNEGO
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA GIMNAZJOW

NADRZEDNYM CELEM DZIAEAN EDUKACYJNYCH SZKOLY JEST WSZECHSTRONNY ROZWO.J UCZNIA.
I11 etap edukacyjny

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

Dbatos¢ o sprawnosc fizyczng, prawidtowy rozwdj, zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne oraz

zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w szczegdlnosci:

1) umiejetnosé¢ oceny wiasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okresie
dojrzewania.

2) gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz ich
organizacji.

3) zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

4) umiejetnosci osobiste 1 spoteczne sprzyjajace zdrowiu i bezpieczenstwu.

Tresci nauczania — wymagania szczegoéltowe

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymatosci, sity i gibkosci.

2) ocenia poziom wilasnej aktywnosci fizycznej.

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego.

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydow
w celu zwigkszenia masy migsni.

2. Trening zdrowotny. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku fizycznego.

2) wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie.

3) omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej w kolejnych
okresach zycia cztowieka.

4) przeprowadza rozgrzewke.

5) opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujagcych wybrane zdolnosci motoryczne, w tym
wzmacniajace migsnie brzucha, grzbietu oraz konczyn gérnych i dolnych, rozwijajace gibkosc,
zwigkszajace wytrzymato$¢, a takze utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

6) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym.

7) planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

8) wybiera i pokonuje trase crossu.

3. Sporty calego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) stosuje w grze: odbicie pitki oburacz sposobem dolnym, zagrywke, forhend i bekhend, zwody.

2) ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

3) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej.

4. Bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im.

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o roznej wielkosci i roznym
cigzarze.

4) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
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5. Sport. Uczen:

1) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;

2) petni role organizatora, zawodnika, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych.

3) wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski.

4) stosuje zasady ,,czystej gry”: niewykorzystywanie przewagi losowej, umiejgtnos¢ wlasciwego
zachowania si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki.

6. Taniec. Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad
tanca.

7. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktore wptywajg pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw.

2) wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega i od czego
zalezy dokonywanie wyborow korzystnych dla zdrowia.

3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy pracowac.

4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny.

6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci.

7) wyjasnia, w jaki sposob moze dawac i otrzymywac roznego rodzaju wsparcie spoteczne.

8) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje jego przyklady.

9) omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposdb nalezy opierac
si¢ presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan
ryzykownych.

I1. NAUCZANIE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W GIMNAZJUM
REALIZOWANE JEST WEDEUG PROGRAMU:

1. ,,Program Wychowania Fizycznego o profilu rekreacyjno-sportowym dla Gimnazjum nr 1
im. Olimpijczykéw Polskich w Gryfinie” — autor Dariusz Zotowski
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1. STANDARDY WYMAGAN

Oczekiwane efekty realizacji procesu dydaktycznego po zakonczeniu ksztalcenia w
Gimnazjum nr 1 im. Olimpijczykow Polskich w Gryfinie.

Uczen:

1.  Znai stosuje w praktyce zasady higieny i nawyki zdrowotne sktadajace si¢ na dbatos¢ o
wlasne zdrowie, postawe ciata, szczegdlnie w okresie dojrzewania, a przyczyniajace si¢ do
harmonijnego rozwoju organizmu.

N

Rozumie zwigzek aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

3. Rozumie potrzebe aktywnosci ruchowej i zna zasady systematycznej aktywnosci fizycznej i
systematycznego treningu.

4.  Potrafi:

» dostrzega¢ warto$¢ kultury fizycznej wedtug maksymy ,,ruch rzezbi umyst”,

» zinterpretowac i zastosowaé w praktyce maksyme starozytnych olimpijczykow i
filozofoéw ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”,

» zastosowac si¢ do idei olimpizmu oraz zasady ,,Fair Play”,

» dostrzec w sporcie znaczenie zasad olimpijskich,

» analizowa¢, oceniaé, interpretowac rozwoj wlasnej sprawnosci fizycznej na podstawie
wynikow z testow sprawnosci fizycznej,

» organizowa¢ czas wolny planujac aktywnos$¢ ruchows i rekreacyjna stosujac zasade
systematycznosci,

» selekcjonowaé rodzaje spedzania wolnego czasu, ktadac nacisk na rzecz aktywnego
wypoczynku, warto$ciujac zachowania zapobiegajace chorobom i uzaleznieniom,

» analizowac wspotczesne zagrozenia dla zdrowia i stosowac zasady zdrowego
odzywiania,

» stosowac asekuracje w ¢wiczeniach tego wymagajacych

» selekcjonowac 1 wyszukiwaé informacje o najwiekszych sukcesach i osiggnieciach

>

polskich olimpijczykow,
dzieli¢ si¢ informacjami o olimpijczykach z Gryfina.

5. Zna1i potrafi korzysta¢ w praktyce z r6znych form aktywnos$ci ruchowej indywidualne;:
lekkoatletyka, ¢wiczenia przy muzyce (fitness), ¢wiczenia na sitowni, gimnastyka, zajecia
ogolnorozwojowe, turystyka piesza, turystyka rowerowa, wykazujac si¢ znajomoscia:

>
>

>
>

reakcji organizmu na wysilek fizyczny (dlaczego si¢ meczymy?), zasad pomiaru tetna,
interpretacji 1 wyciggania wnioskOw z zachowania si¢ wlasnego organizmu podczas
wysitku fizycznego,

nazw, poje¢ 1 terminologii z wychowania fizycznego,

zestawOw ¢wiczen do danego zadania oraz prawidtowej techniki ¢wiczen,

6.  Zna przepisy oraz potrafi wykorzysta¢ w grze umieje¢tnosci techniczne w przynajmniej dwoch
grach zespotowych z wymienionych ponize;j:
— pilkanozna, —koszykoéwka, - pitka siatkowa, — pitka reczna, — unihokej.

Potrafi w praktyce wykorzysta¢ znajomos¢ zasad i przepiséw gier rekreacyjno-sportowych

Potrafi zastosowac zdobytg wiedz¢ podczas zawodow sportowych i1 imprez rekreacyjnych w

roli uczestnika, organizatora, sedziego, kibica wykazujac si¢ umiejetnosciami:

7.

8.
>
>
>
>

uczestniczenia w imprezach sportowo-rekreacyjnych jako uczestnik, organizator, sedzia
i kibic,

wartosciowania udzialu w zawodach wedlug zasad olimpijskich: ,, Wygrywac bez
pychy — Przegrywac bez urazy”, ,,Nie kazdy moze bi¢ rekordy $wiata i zdobywac
medale olimpijskie, ale kazdy powinien uprawia¢ sport na miar¢ wtasnych
mozliwo$ci”, ,,Pigkne jest zwycigstwo, lecz jeszcze pigkniejsza szlachetna walka”,
organizacji imprez sportowo-rekreacyjnych,

sedziowania stosujac zasade bezstronnos$ci i uczciwosci sedziow,
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NARZEDZIA POMIARU OSIAGNIEC UCZNIOW

. Obserwacja ucznia:

» aktywny udzial i zaangazowanie w zajecia oraz udziat w zaj¢ciach pozalekeyjnych

» systematycznosc,

» wspolpraca w zespole,

» aktywny udzial w imprezach sportowych i rekreacyjnych w szkole i poza nia,

» inne dziatania zwigzane z ,,zyciem” sportowym szkoly (pomoc w organizacji imprez
sportowo- rekreacyjnych, opracowywanie informacji, gazetek szkolnych itp.).

Indywidualne osiggnigcia ucznia.

. Sprawdziany umiej¢tnosci z:

» lekkoatletyki,
» gier zespolowych:
—  pilka siatkowa,
—  koszykoéwka,
— unihokej,
- pitka nozna,
- pitka reczna,
» gimnastyki i uktadow fitness.

. Testy sprawnosci fizyczne;j:

sity,

szybkosci,
wytrzymatosci,
skocznosci (mocy),
ZWInnosci,

. Rodzaj 1 zasady przeprowadzania sprawdzianow 1 testow oraz kryteria ich oceniania

zamieszczone s3 w zalacznikach 1,2,3.
Konkurs na najaktywniejszego sportowca szkoty.

OCENIANE OBSZARY AKTYWNOSCI UCZNIA:

Przygotowanie do lekcji.

Higiena osobista (stroj sportowy).

Aktywny i zaangazowany udziat w zaj¢ciach w systemie klasowo-lekcyjnym.

Higiena trybu zycia, nawyki zdrowotne oraz dbalos$¢ o postawe ciala i forme fizyczng
sktadajace si¢ na wlasne zdrowie.

Aktywne uczestnictwo w sprawdzianach.

Stopien i postep w opanowaniu umiej¢tnosci sportowych objetych programem nauczania
(podstawa programowa z wychowania fizycznego).

. Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i przepisOw obowiazujacych w obiektach sportowych na

zajeciach wychowania fizycznego.
Uczestniczenie w ,,zyciu” sportowym szkoty.

. Czynny udzial w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajeciach sportowych organizowanych

przez szkot¢ lub klub sportowy.
Inne dziatania podejmowane przez ucznia z zakresu kultury fizyczne;.
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VI.

WYSTAWIANIE OCEN BIEZACYCH i ZASADY KLASYFIKACIJI
SRODROCZNEJ i ROCZNEJ

. Przy ocenie biezacej oraz przy ustalaniu oceny sroédrocznej i rocznej nauczyciel bierze pod

uwage w szczegolnosci wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie sie z
obowigzkow wynikajacych ze specyfiki zaje¢¢ wychowania fizycznego oraz
systematyczno$¢ udzialu ucznia w zajeciach, a takze aktywnos$¢ ucznia w dzialaniach
podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej.

. Wymienione w punkcie 1 zasady brane sa pod uwage W nastgpujacych obszarach aktywnosci

ucznia (kolejnos¢ wedtug ich wagi):
1.1 Przygotowanie do lekcji.
1.2 Systematyczno$¢ aktywnego udziatu w lekcjach.
1.3 Aktywnos¢ i zaangazowanie W lekcjach oraz w innych dziataniach z kultury fizycznej na
przyktad:
1.3.1 konkurs na najaktywniejszego sportowca szkoty,
1.3.2 udziat w zawodach sportowych,
1.3.3 udziat w szkolnych pozalekcyjnych zajeciach sportowych,
1.3.4 inne dzialania zwigzane z ,,zyciem” sportowym szkoty,
1.3.5 udziat w zajeciach klubow sportowych.
1.3.6 inne dziatania z zakresu kultury fizycznej podejmowane przez ucznia.
1.4 Przestrzeganie przepisow sportowych w dyscyplinach indywidualnych i grach
zespolowych oraz zasad Fair Play.
1.5 Sprawdziany umiejetnosci (oceny biezace z uwzglgdnieniem postgpu umiejetnosci).
1.6 Aktywny udziatl w testach sprawnosci fizycznej - wynik testu jako informacja dla ucznia
0 poziomie jego sprawnosci 1 wskazanie co nalezy robi¢ aby by¢ sprawniejszym i
»Zdrowszym”.

. Przy ocenianiu biezacym nauczyciel kieruje si¢ przede wszystkim wkladem wlozonej

pracy, aktywnosci, systematycznosci i zaangazowania ucznia kierujac sie jego
mozliwo$ciami motorycznymi (sprawnos¢ fizyczna) i umiejetnosciami, korzystajac z
kryteriow na poszczegolne oceny z wychowania fizycznego oraz testami umiejetnosci
(zalaczniki nr 1, 2, 3).

. W uzasadnionych przypadkach Dyrektor szkoty zwalnia ucznia:

4.1 z wykonania okreslonych ¢wiczen fizycznych na zaj¢ciach wychowania fizycznego, na
podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania tych ¢wiczen wydane;j
przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii,

4.2 7z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii o braku mozliwos$ci
uczestniczenia ucznia w zaj¢ciach. wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

. Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢¢, o ktorych mowa w pkt. 4.2 uniemozliwia

wystawienie srédrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej w dokumentacji przebiegu
nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony” albo ,,zwolniona”.

. Podczas trwania planowanych zaje¢, uczen o ktorym mowa w pkt. 4.2 zobowigzany jest do

przebywania pod opieka nauczyciela w $wietlicy szkolne;.
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SPOSOBY GROMADZENIA INFORMACJI O OSIAGNIECIACH
UCZNIOW

. Frekwencjg, aktywnos¢, systematyczno$¢, wyniki testow i sprawdziandéw i inne dzialania

podejmowane przez ucznia z zakresu kultury fizycznej oraz oceny biezace nauczyciel
wpisuje do dziennika nauczyciela wychowania fizycznego danej klasy i przechowuje
zgodnie ze statutem szkoty.

. Poziom rozwoju umiejetnosci z poszczegdlnych dyscyplin indywidualnych i gier

zespotowych mierzony jest za pomocg sprawdzianow umiejetnosci (zal. nr 3).

. Udziat w zawodach sportowych odnotowywany jest w punktacji konkursu na

Najaktywniejszego Sportowca Szkoty.

. Dwa razy w roku szkolnym (wrzesien i kwiecien/maj) przeprowadzany jest pomiar poziomu

rozwoju poszczegolnych cech motorycznych ucznidw za pomocg testow sprawnosci
fizycznej (zat. nr 2).

. Z dziennikéw nauczyciela wychowania fizycznego do dziennikow lekcyjnych wpisywana jest

tylko frekwencja i oceny ucznidow.

ZESTAW DOKUMENTOW OBOWIAZUJACYCH NAUCZYCIELA
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Statut szkoty.

Pogram nauczania z wychowania fizycznego.
Przedmiotowe Zasady Oceniania.

Dzienniki nauczyciela wychowania fizycznego.
Plany wynikowe.

ZASADY 1 PRZEBIEG EGZAMINOW:

1. Zasady ogdlne:

11

1.2

1.3
14
1.5
1.6

1.7

Tryb, terminy oraz mozliwo$¢ wyznaczenia egzamindéw: klasyfikacyjnego, poprawkowego
oraz przeprowadzenie sprawdzianu umiejetnosci 1 wiadomosci regulujg zapisy w statucie
szkoty.

Uczen powinien stawi¢ si¢ na 5 minut przed egzaminem w stroju sportowym obowigzujacym
na lekcjach wychowania fizycznego (obuwie sportowe, koszulka sportowa, spodenki sportowe)
— brak stroju sportowego powoduje niedopuszczenie ucznia do egzaminu i jest rownoznaczne
z brakiem klasyfikacji lub nie poprawienia oceny lub nie uzyskania oceny wyzszej.

Przed wykonaniem zadania nauczyciel prowadzacy egzamin wyjasnia sposob przeprowadzenia
proby.

Uczen do kazdej proby moze podej$¢ dwukrotnie za wyjatkiem testow wytrzymatosciowych.
Po kazdej probie uczen jest informowany o ocenie za wykonane zadanie.

O wyniku egzaminu decyduje komisja, a nastgpnie informuje o nim ucznia (rodzicow -
prawnych opiekunow).

Z egzaminu sporzadzany jest protokot zgodnie ze statutem szkoty.

2. Egzamin klasyfikacyjny $§réodroczny:

2.1.
2.2.
2.3.

2.4.
2.5.

Egzamin wyznaczany jest zgodnie z procedurami zawartymi w statucie szkoty.

Czas trwania egzaminu klasyfikacyjnego $rédrocznego wynosi nie wigcej niz 60 minut.
Zestaw zadan zawiera tresci 1 umiejetnosci ze wszystkich pozioméw wymagan na
poszczegolne oceny.

Egzamin polega na wykonaniu przede wszystkim 6 zadan praktycznych.

Podczas wykonywania zadan praktycznych uczen powinien wykaza¢ si¢ znajomoscia
podstawowych przepiséw danej gry zespotowej oraz wptywu aktywnego i systematycznego
uprawiania gier zespotowych na zdrowie.
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Egzamin rozpoczyna si¢ rozgrzewka (okoto 10 minut), ktorg uczen przeprowadza samodzielnie

I jest ona rowniez oceniana.

Uczen, ktoremu egzamin zostal wyznaczony z przyczyn usprawiedliwionych losuje 1 zestaw

zadan (z 3 mozliwych) zawierajacy:

2.7.1. 4 sprawdziany umiejetnosci z przynajmniej dwoch réznych dyscyplin sportowych,
(opisy sprawdzianow zamieszczone sg w zatgczniku nr 3 strony 1-6),

2.7.2. 2 testy sprawnosci fizycznej w ktorych oceniana jest aktywno$¢ i zaangazowanie W
wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki i przepisOw danej konkurencji
oraz wplyw systematycznego rozwoju sprawdzanej cechy motorycznej na zdrowie
(opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w zatgczniku nr 2 strony 1-3),

Uczen, ktéremu egzamin zostal wyznaczony z przyczyn nieusprawiedliwionych uczacy

nauczyciel wychowania fizycznego wyznacza:

2.8.1. 4 sprawdziany umiej¢tnosci z przynajmniej dwoch réznych dyscyplin sportowych, (opisy
sprawdzianow zamieszczone sa w zatgczniku nr 3 strony 1-6),

2.8.2. 2 testy sprawnosci fizycznej (w tym jeden wydolnosciowy), w ktorych oceniana jest
aktywnos¢ i zaangazowanie w wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki
i przepisoOw danej konkurencji oraz wplyw systematycznego rozwoju sprawdzanej
cechy motorycznej na zdrowie (opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w
zatgczniku nr 2 strony 1-3),

Na wynik koncowy egzaminu sktadajg sie:

2.9.1. oceny z kazdego sprawdzianu umiejetnosci,

2.9.2. oceny z przeprowadzonej indywidualnej rozgrzewcki,

2.9.3. aktywnos¢ 1 zaangazowanie w wykonanie testow sprawnosci fizycznej,

2.9.4. zakres wiadomosci zwigzanych z wykonywanymi zadaniami praktycznymi,

2.10. Komisja bierze pod uwage przede wszystkim zaangazowanie, aktywnos$¢ 1 wlozony wysitek

ucznia w stosunku do jego mozliwosci.

3. Egzamin klasyfikacyjny roczny.

3.1.
3.2.
3.3.
3.4.
3.5.
3.6.

3.7.

3.8.

Egzamin wyznaczany jest zgodnie z procedurami zawartymi w statucie szkoty.

Czas trwania egzaminu klasyfikacyjnego rocznego wynosi nie wigcej niz 90 minut.

Zestaw zadan zawiera tresci 1 umiej¢tnosci ze wszystkich pozioméw wymagan na

poszczegblne oceny,

Egzamin polega na wykonaniu przede wszystkim 10 zadan praktycznych.

Podczas wykonywania zadan praktycznych uczen powinien wykazaé si¢ znajomoscia

podstawowych przepisoOw danej gry zespolowej oraz wplywu aktywnego i systematycznego

uprawiania gier zespotowych na zdrowie.

Egzamin rozpoczyna si¢ rozgrzewka (okoto 10 minut), ktérg uczen przeprowadza samodzielnie

1jest ona rOwniez oceniana,

Uczen, ktoremu egzamin zostal wyznaczony z przyczyn usprawiedliwionych losuje 1 zestaw

zadan (z 3 mozliwych) zawierajacy:

3.7.1. 7 sprawdzianéw umiejetnosci z przynajmniej trzech réoznych dyscyplin sportowych,
(opisy sprawdzianow zamieszczone sg w zatgczniku nr 3 strony 1-6),

3.7.2. 3 testy sprawnosci fizycznej w ktorych oceniana jest aktywnos$¢ i zaangazowanie w
wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki 1 przepisoOw danej konkurencji
oraz wplyw systematycznego rozwoju sprawdzanej cechy motorycznej na zdrowie
(opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w zatgczniku nr 2 strony 1-3),

Uczen, ktoremu egzamin zostal wyznaczony z przyczyn nieusprawiedliwionych nauczyciel

wychowania fizycznego wyznacza:

3.8.1. 7 sprawdzianéw umiej¢tnosci z przynajmniej trzech réznych dyscyplin sportowych,
(opisy sprawdzianow zamieszczone sg w zatgczniku nr 3 strony 1-6),
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3.8.2. 3 testy sprawnosci fizycznej ( w tym jeden wydolnosciowy), w ktérych oceniana jest

aktywnos¢ i zaangazowanie w wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki
1 przepisoOw danej konkurencji oraz wplyw systematycznego rozwoju sprawdzanej
cechy motorycznej na zdrowie (opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w
zatgczniku nr 2 strony 1-3),

Na wynik koncowy egzaminu sktadajg si¢:

3.9.1. oceny z kazdego sprawdzianu umiejetnosci,

3.9.2. oceny z przeprowadzonej indywidualnej rozgrzewcki,

3.9.3. aktywno$¢ i zaangazowanie w wykonanie testow sprawnosci fizycznej,

3.9.4. zakres wiadomosci zwigzanych z wykonywanymi zadaniami praktycznymi,

3.10. Komisja bierze pod uwage przede wszystkim zaangazowanie, aktywnos$¢ 1 wlozony wysitek

ucznia w stosunku do jego mozliwosci.

4. Egzamin poprawkowy:

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6

4.7

4.8

4.9

Egzamin wyznaczany jest zgodnie z procedurami zawartymi w statucie szkoty.

Czas trwania egzaminu wynosi nie wigcej niz 90 min.

Zestaw zadan egzaminu poprawkowego zawiera wymagania na oceny od dopuszczajacej do

celujace;j.

Egzamin polega na wykonaniu przede wszystkim 10 zadan praktycznych.

Podczas wykonywania zadan praktycznych uczen powinien wykazaé si¢ znajomos$cia

podstawowych przepiséw danej gry zespotowej oraz wptywu aktywnego i1 systematycznego

uprawiania gier zespotowych na zdrowie.

Egzamin rozpoczyna si¢ rozgrzewka (okoto 10 minut), ktdrg uczen przeprowadza samodzielnie

1jest ona rOwniez oceniana.

Nauczyciel wychowania fizycznego wyznacza:

4.7.1. 7 sprawdzianow umiejetnosci z przynajmniej trzech roznych dyscyplin sportowych,
(opisy sprawdzianéw zamieszczone sa w zatgczniku nr 3 strony 1-6),

4.7.2. 3 testy sprawnosci fizycznej ( w tym jeden wydolnosciowy), w ktorych oceniana jest
aktywnos$¢ i zaangazowanie w wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki
1 przepiséw danej konkurencji oraz wptyw systematycznego rozwoju sprawdzane;]
cechy motorycznej na zdrowie (opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone s3 w
zatgczniku nr 2 strony 1-3),

Na wynik koncowy egzaminu sktadaja sie¢:

4.8.1. oceny z kazdego sprawdzianu umiejetnosci,

4.8.2. oceny z przeprowadzonej indywidualnej rozgrzewcki,

4.8.3. aktywnos$¢ 1 zaangazowanie w wykonanie testow sprawnosci fizycznej,

4.8.4. zakres wiadomosci zwigzanych z wykonywanymi zadaniami praktycznymi,

Komisja bierze pod uwage przede wszystkim zaangazowanie, aktywnos$¢ 1 wlozony wysitek

ucznia w stosunku do jego mozliwosci.

5. Sprawdzian umiejetno$ci 1 wiadomosci:

5.1
5.2.
5.3.
5.4.
5.5.

5.6.

Tryb 1 warunki przeprowadzenia sprawdzianu zawiera statut szkoty.

Czas trwania egzaminu sprawdzajgcego Wynosi nie wigcej niz 90 minut.

Zestaw zadan sprawdzianu zawiera wymagania na ocen¢ o stopien wyzsza od uzyskane;j.
Sprawdzian polega na wykonaniu przede wszystkim 10 zadan praktycznych.

Podczas wykonywania zadan praktycznych uczen powinien wykaza¢ si¢ znajomoscia
podstawowych przepiséw danej gry zespolowej oraz wptywu aktywnego i systematycznego
uprawiania gier zespolowych na zdrowie.

Sprawdzian rozpoczyna si¢ rozgrzewka (okoto 10 minut), ktorg uczen przeprowadza
samodzielnie i jest ona rowniez oceniana.
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XI.

5.1.

5.8.

5.9.

Nauczyciel wychowania fizycznego wyznacza:

5.7.1. 7 sprawdzianéw umiejetnosci z przynajmniej trzech réznych dyscyplin sportowych,
(opisy sprawdziandw zamieszczone sg w zataczniku nr 3 strony 1-6),

5.7.2. 3 testy sprawnosci fizycznej ( w tym jeden wydolnos$ciowy), w ktérych oceniana jest
aktywnos$¢ i zaangazowanie w wykonanie zadania oraz wiadomosci z zakresu techniki
1 przepiséw danej konkurencji oraz wplyw systematycznego rozwoju sprawdzane;j
cechy motorycznej na zdrowie (opisy testow sprawnosci fizycznej zamieszczone sg w
zalgczniku nr 2 strony 1-3),

Na wynik koncowy sprawdzianu sktadajg sie:

5.8.1. oceny z kazdego sprawdzianu umiejetnosci,

5.8.2. oceny z przeprowadzonej indywidualnej rozgrzewki,

5.8.3. aktywno$¢ i zaangazowanie w wykonanie testow sprawnosci fizycznej,
5.8.4. zakres wiadomosci zwigzanych z wykonywanymi zadaniami praktycznymi,

Uczen otrzymuje ocen¢ wyzsza od uzyskanej jesli:

5.9.1 wykaze aktywnos¢ i zaangazowanie podczas wykonywania zadan w stosunku do
swoich mozliwosci,

5.9.2 speini wymagania na ocen¢ wyzsza z 7 wykonywanych zadan ,

5.9.3 wykaze si¢ podstawowa znajomoscig przepisow i zasad gier zespotowych oraz
konkurencji lekkoatletycznych z ktérych wykonuje zadania praktyczne,

5.9.4 wykaze si¢ znajomoscig korelacji systematycznej aktywnos$ci ruchowej ze zdrowiem,

EWALUACJA PRZEDMIOTOWYCH ZASAD OCENIANIA

Ewaluacja systemu oceniania przewidywana jest po uptywie kazdego roku szkolnego.
Formy ewaluacji:
» weryfikacja wymagan na poszczegolne oceny w testach umiejetnosci,
» uwzglednianie zmian w prawie o§wiatowym,
» dyskusja i wymiana spostrzezen pomie¢dzy nauczycielami wychowania fizycznego,
» konsultacje z innymi nauczycielami,
» ankiety skierowane do uczniow.

INFORMOWANIE UCZNIOW I RODZICOW (PRAWNYCH OPIEKUNOW)
O WYMAGANIACH, OCENACH I POSTEPACH UCZNIOW

Wymagania edukacyjne, standardy, zasady oceniania wynikajace ze specyfiki zaje¢ z
wychowania fizycznego oraz kryteria na poszczegdlne oceny sg uczniom przedstawiane na
poczatku roku szkolnego (rodzicom, prawnym opiekunom na ich prosbe), a w zakresie
poszczegbdlnych dziatlow aktywnosci ruchowej na biezaco podczas lekcji.

Na prosbe ucznia lub rodzicéw (prawnych opiekunow) nauczyciel udziela im ustnej informacji
o osiggnigciach 1 ocenach ucznia, a w sytuacjach szczegdlnych moze to by¢ informacja
pisemna.

Kazda ocena, jakg otrzymuje uczen jest jawna 1 uzasadniona (na podstawie zatgcznikéw do
PZO nr 1, 2, 3) zarowno dla ucznia jak i1 jego rodzicéw (prawnych opiekunow).
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XII.

o

~

KONTRAKT (UMOWA) Z UCZNIAMI:

Ocena z wychowania fizycznego wynika ze specyfiki zajeé jest odzwierciedleniem przede
wszystkim systematycznoSci i aktywnoSci (zgodnej z tematem lekcji) ucznia w zajeciach
oraz wlozonego wysitku w wykonywanie zadan, a takze aktywnos¢ ucznia w dzialaniach
podejmowanych przez szkol¢ na rzecz kultury fizycznej

Kazdy uczen ma prawo by¢ nieprzygotowany do zaje¢ (brak stroju), bez wzgledu na ich
rodzaj, trzy razy w ciggu potrocza.

Sprawdziany z umiejetnosci powinny by¢ zapowiedziane 1 poprzedzone lekcja
powtorzeniowa z omdwieniem kryteridow oceny.

Do kazdego sprawdzianu umiejgtnosci uczen ma prawo przystapi¢ przynajmniej dwukrotnie.
Jesli uczen nie przystapit do sprawdzianu (zwolnienie z zaje¢ W-F, nieobecno$¢) musi
przystapi¢ do niego w innym terminie wyznaczonym przez nauczycicla (na prosbe ucznia)
zgodnie ze statutem szkoty.

Otrzymywane oceny s3 jawne 1 uzasadniane zgodnie z kryteriami oraz tabelami testow
umiejetnosci (zal. nr 1, 3).

Sprawdziany z testow sprawnosci fizycznej nie muszg by¢ zapowiadane.

Dodatkowe oceny biezace uczen moze zdoby¢ za wyrdzniajaca aktywno$¢ na lekcji i udziat
we wszelkich formach aktywno$ci sportowej poza zajgciami obowigzkowymi oraz za
aktywnos¢ ucznia w podejmowanych dziataniach zwigzanych z kulturg fizyczna zgodnie z
PZO (zat. nr 1).

Nauczyciele wychowania fizycznego
Szkota Podstawowa nr 3
im. Noblistow Polskich
w Gryfinie
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Zatacznik nr 1 do PZO z wychowania fizycznego

KRYTERIA OCENY ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO:

OCENE CELUJACA — 6 otrzyma uczen, ktory spetni wszystkie warunki na ocen¢ bardzo dobrag
oraz wypelni 4 kryteria z 8 wymienionych ponizej:

1. Systematycznie uczgszczal na zajgcia - wszystkie nieobecnosci sg usprawiedliwione.

2. Bezblednie wykonywat testy umiejetnosci (na ocene 5 lub 6), a podczas gier prezentowal wysoki poziom techniczny
swoich umiejetnosci.

3. Byl wzorem ucznia-sportowca, stosowat zasady ,,czystej gry”, potrafit wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i
porazki szanujac rywala i dzigkujac za wspdlng gre, a takze szanujac wysitki wspotéwiczacych wykazujac asertywnos¢ i
empati¢ ze szczegdlnym uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizyczne;j.

4. Potrafil zaplanowac¢ i z wielka starannoscia przeprowadzi¢ dowolna gre sportowa, rekreacyjna lub ruchowa i wzorowo
petni¢ role sedziego.

5. Dbat o forme fizyczna poprzez udzial w zajeciach sportowych i rekreacyjnych organizowanych przez szkotg lub
Kluby sportowe lub aktywnie udzielat si¢ w organizacj¢ imprez promujacych edukacje zdrowotng.

6. Zajat miejsce w pierwszej 20 w Konkursie na Najaktywniejszego Sportowca Szkoty.

7. Reprezentowal szkote w zawodach migdzyszkolnych - co najmniej 4 razy.

8. Zajal miejsce w pierwszej 3 w Mistrzostwach Powiatu w dyscyplinach druzynowych lub indywidualnych.

OCENA BARDZO DOBRA —5 uczen musi spelni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

» Systematycznie i aktywnie (adekwatnie do wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci) bral udzial w
lekcjach W-F bedac do nich wzorowo przygotowanym, (dopuszczalny trzykrotny brak stroju w
poiroczu).

» Mial nie wiecej niz 1/5 zaje¢ opuszczonych i zajeé, w ktorych nie ¢wiczyt.

» Przystapit do wszystkich sprawdzianéw z umiejetnosci otrzymujac z nich co najmniej dobre oceny.

» Przystagpit do wszystkich testow sprawnosci fizycznej wykazujac w nich aktywnos¢ i zaangazowanie.

» Wyznaczony do reprezentacji szkoly (klasy) chetnie ja reprezentowal na zawodach sportowych.

» Czynnie uczestniczyl w zyciu sportowym szkoly (Mistrzostwa Szkoty w roznych dyscyplinach, imprezy
sportowo — rekreacyjne itp.).

» Znal i stosowat zasady Fair Play - byt zdyscyplinowany i kulturalny wobec wspotéwiczacych i nauczyciela.

» Dbal na zajeciach o bezpieczenstwo swoje i innych zgodnie z regulaminami obiektow sportowych.

» Dbat o zdrowie i higieng osobistg prowadzac aktywny i zdrowy tryb zycia stosujac poznane zasady
Edukacji Zdrowotnej.

OCENA DOBRA — 4 uczen musi spetni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

» Aktywnie (adekwatnie do wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci) bral udzial w lekcjach W-F bedac
do nich odpowiednio przygotowanym, (dopuszczalny szeSciokrotny brak stroju w pétroczu).

» Mial nie wiecej niz 1/4 zajec¢ opuszczonych i zaje¢, w ktorych nie ¢wiczyt.

» Przystapit do sprawdzianow z umiejetnosci wykazujac w nich aktywnos$¢ i zaangazowanie.

» Przystapit do testow sprawnosci fizycznej wykazujac w nich aktywnos¢ i zaangazowanie.

» Staral si¢ doskonali¢ sprawnos¢ fizyczna i podnosi¢ wlasne umiejgtnosci.

» Przestrzegal regulaminy obiektow sportowych oraz zasady bezpieczenstwa na lekcjach.

» Dbat o zdrowie i higieng osobistg zgodnie z poznanymi zasadami Edukacji Zdrowotnej.

OCENA DOSTATECZNA — 3 uczen musi spelni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

» Brat aktywny udziat w lekcjach W-F.

» Mial nie wiecej niz 1/3 zaj¢¢ opuszczonych i zajeé, w ktorych nie ¢wiczyt.

» Przystapit do ponad polowy sprawdzianow z umiejetnosci i testow sprawnosci fizyczne;.

» Wykazywat ch¢¢ do poprawiania swoich umiejetnosci i sprawnosci fizyczne;.

» Nie naruszat zasad i regulaminow obiektow sportowych - szczegdlnie dotyczacych bezpieczenstwa zajeé.
» Staratl si¢ dba¢ o zdrowie oraz prowadzit higieniczny tryb zycia zgodnie z zasadami Edukacji Zdrowotnej.

OCENA DOPUSZCZAJACA — 2 uczen musi spelni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

» Brat aktywny udzial w przynajmniej polowie lekcji W-F.

» Przystagpil z zaangazowaniem do, co najmniej 1/2 sprawdzianéw z umiejetnosci i testow sprawnosci fizyczne;.
» Wykazywat che¢ ksztattowania swoich umiejgtnosci i sprawnosci fizyczne;.

» Swoim postgpowaniem nie zagrazal innym uczestnikom zajec¢.

» Staratl si¢ prowadzi¢ zdrowy i higieniczny tryb zycia zgodnie z zasadami Edukacji Zdrowotne;j.

UCZEN, KTORY W WYNIKU KLASYFIKACJI MA OTRZYMAC OCENE: 2, 3 lub 4, a SPELNIA PRZYNAJMNIEJ 4
KRYTERIA WYMIENIONE PRZY OCENIE CELUJACEJ MOZE OTRZYMAC OCENE O JEDEN STOPIEN WYZSZA!



LEKKOATLETYKA

BIEG DLUGI

Zalacznik nr 2 do PZ0O z wychowania fizycznego (str. 1)

WNOSCILFIZYCZNEJ -

DZIEWCZETA - 800 m

(czas w minutach)

CHLOPCY -1000 m

(czas w minutach)

KLASA/SPRAWNOSC | WYBITNA | WySOKA | DoBra | DOSTA | P ;’l;“ly)f)'p SO WYBITNA | WYSOKA | DoBrA | ool F ;;“gf)'p'rztzlrf’
KLASA | 3,00 3,15 3,30 3,45 udziat 3,30 3,50 4,15 4,50 udziat
KLASA 11 2,50 3,05 3,20 3,35 udziat 3,25 3,45 4,10 4,45 udziat
KLASA 111 2,40 2,55 3,10 3,25 udziat 3,20 3,40 4,05 4,40 udziat

BIEG KROTKI - 60 m
DZIEWCZETA (czas w sekundach) CHLOPCY (czas w sekundach)

KLASA/ SPRAWNOSE | WYBITNA | WYSOKA | DOBRA | DO/ Pﬁg’gilpirﬁ??j WYBITNA | WYSOKA | DOBRA | DOS7/% P;’ig‘gi'pirit;:zj
KLASA | 9,7 10,2 10,7 11,1 udziat 9,3 9,9 10,4 10,9 udziat
KLASA |1 9,6 10,1 10,5 11,0 udziat 9,0 9,6 10,1 10,5 udziat
KLASA 111 9,5 10,0 10,4 10,9 udziat 8,8 9,3 9,8 10,2 udziat

BIEG KROTKI — 100 m
DZIEWCZETA (czas w sekundach) CHLOPCY (czas w sekundach)

KLASA/SPRAWNOSC | WYBITNA | WYSOKA | DOBRA | peoyin P;g]gilpirit;;? V| wvBItnA | wysoka | DoBRA | pEcsln P:il;gf)lpirit;ir? j
KLASA | 15,0 16,0 17,0 18,0 udziat 14,0 15,0 16,0 17,0 udziat
KLASA 11 14,8 15,8 16,8 17,8 udziat 13,8 14,5 15,5 16,5 udziat
KLASA Il 14,6 15,6 16,6 17,6 udziat 13,6 14,0 15,0 16,0 udziat




Zatacznik nr 2 do PZO z wychowania fizycznego (str. 2)

LEKKOATLETYKA - WNOSCLFEFIZYCZNEJ :
SKOK W DAL
DZIEWCZETA CHLOPCY

KLASA/SPRAWNOSC | WYBITNA | WYSOKA | DOBRA | DOSTA | P ;g‘gf)'p SO WyBITNA | WYSOKA | DOBRA | DOSTA | P ;;“gf)'p iritvavirjj
KLASA | 390m | 350m | 3,210m 2,50 m udziat 410m | 3,60m | 3,20m (2,70 m| udzial
KLASA |1 410m | 3,60m | 3,20m | 2,60 m udziat 430m | 3,80m | 3,40m 3,00 m| udzial

KLASA 111 420m | 3,70m | 3,30m | 2,70 m udziat 460m | 400m | 3,60m [3,20m| wudziat
SKOK WZWYZ
DZIEWCZETA CHLOPCY

KLASA / SPRAWNOSC | WYBITNA | WYSOKA | DOBRA ESSZT,\]AA Pﬁg’gilpirﬁ??j WYBITNA | WYSOKA | DOBRA ESCSZTNAA Ps"ig‘zf)'pirsa‘;ﬁ‘j
KLASA | 125cm | 110cm | 105¢cm | 95 cm udziat 135cm | 120cm | 110 cm | 100 cm udziat
KLASA 11 130cm | 115cm | 110cm [{105cm| udzial 145cm | 135cm | 125cm | 115 ¢cm udziat
KLASA 111 135cm | 120cm | 115cm 110 cm| udziat 150cm | 140cm | 130 cm | 120 cm udziat

PCHNIECIE KULA
DZIEWCZETA (kula 3 kg) CHLOPCY (kula 5 kg)

KLASA / SPRAWNOSE | WYBITNA | WYSOKA | DOBRA 'IE)EOCSJI\?A P;’i‘;‘gilpirzt;;cf‘j WYBITNA | WYSOKA | DOBRA TDSCSZT,\AI‘A P;';‘Iy)f)lpirit;:cf‘j
KLASA | 6,80m | 550m | 450m |3,50m | wudziat 750m | 6,50m | 550 m | 4,50 m udziat
KLASA 11 7,20m | 580m | 490m |[3,90m | udzial 8,00m | 750m | 6,50m | 550 m udziat

KLASA 111 750m | 6,10 m | 520m [4,20m | wudziat 850m | 8,00m | 7,00 m | 6,00 m udziat




Zalacznik nr 2 do PZ0O z wychowania fizycznego (str. 3)

LEKKOATLETYKA - \WNOSCI FIZYCZNEJ :
BIEG WAHADLOWY
DZIEWCZETA CHLOPCY
8x18m 10X 18 m
gFI)_RAiCV {\1 osc WYBITNA | WYSOKA DOBRA TDSC?ZTNAA P;’ig‘gi'pirzt;irzj WYBITNA | WYSOKA | DOBRA TDEOCSZTI\'?A Ps"ig‘gf)lpir:‘t;g‘j
KLASA | [|32-33s|[34-355|36—-375|38-39s| wudzial |37-38s5|39-40s|41-42s|43 -44s| udzial
KLASA Il |31 -32s/33-34s(35—-36s|37-38s| wudziat |36-37s|38-39s5(40-41s|42—-43s| udziat
KLASA Il |30—-31s[32—-33s5|34—-355|36-37s| wudzial |35-36s5|37-38s5(39-40s|41—-42s| wudzial
RZUT PILKA LEKARSKA 3 kg.
DZIEWCZETA CHLOPCY
KLASA / SPRAWNOSG | WYBITNA | WYSOKA | DOBRA ESCSZT,\'?A Ps"i';‘gf)lpirzt;irgj WYBITNA | WYSOKA | DOBRA ESCSZT,\IAA P:ig‘gf)lpir:f;:cf‘j
KLASA | 750m | 6,50m | 5,70m | 4,70 m udzial 950m | 7,80m | 7,00m | 6,00 m udzial
KLASA |1 8,00m | 7,00m | 6,00m | 5,00 m udzial 10,70 m [ 10,00 m | 850m | 7,50 m udzial
KLASA 111 850m | 7.50m | 6,50m | 550 m udziat 1150 m [ 10,50m | 9,00 m | 8,00 m udziat

Uczen uzyskuje informacie o poziomie swojej sprawnosci fizycznej na podstawie tabel

lub wedlug zasady:

» stabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego potrocza - pomysl dlaczego i staraj sie poprawic!
» uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim potroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej
» poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego potrocza - jest Swietnie - tak trzymaj!!!



TESTY UMIE
1. ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM :

Zatacznik nr 3 do PZO z wychowania fizycznego (str. 1)

Z SIATKOWKI

Test polega na wykonaniu odbi¢ sposobem oburacz gérnym
KLASA | - bez ograniczonego pola, KLASA Il -wpolu9x 9, ‘
KLASA 111 - w kole o promieniu 3 m. Ocena za ilo$¢ prawidlowo wykonanych odbié: i

DZIEWCZETA CHLOPCY _ }its
OCENA | KLASA |1l KLASA| I KLASA || TKLASA |11 KLASA | Il KLASA
CELUJACY 6 50 50 50 60 60 60
BARDZO DOBRY 5 35 35 35 40 40 40
DOBRY 4 20 20 20 25 25 25
10 10 10 15 15 15
DOPUSZCZAJACY 2 AKTYWNE PODEJSCIE DO TESTU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. ODBICIA NAPRZEMIAN SPOSOBEM OBURACZ GORNYM I DOLNYM:

)

Test polega na wykonaniu odbi¢ sposobem oburgcz gérnym i oburagcz dolnym

(naprzemian) — ocena za ilos¢ prawidtowo wykonanych odbi¢ ,,géra-dét”:
KLASA | bez ograniczonego

1§

pola , KLASA 11 w polu 9 x 9, KLASA Il w kole o promieniu 3 ka\\wo\

3. ZAGRYWKA SPOSOBEM DOLNYM I GORNYM (TENISOWA):

DZIEWCZETA CHLOPCY
OCENA | KLASA |11 KLASA| Il KLASA || T KLASA |11 KLASA | Ill KLASA
CELUJACY 6 23 23 23 25 25 25
BARDZO DOBRY 5 15 15 15 16 16 16
DOBRY 4 7 7 7 8 8 8
3 3 3 4 4 4
DOPUSZCZAJACY |2 AKTYWNE PODEJSCIE DO TESTU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

Test polega na wykonaniu 10 zagrywek — ocena za ilo$¢ prawidtowych zagrywek:
I klasa — sposobem dolnym lub gornym, Il klasa — zagrywka tenisowa,

111 Klasa — zagrywka tenisowa (na 6-cze$¢ zagrywek kierowanych w okreslone pole)

DZIEWCZETA CHELOPCY
OCENA | KLASA | Il KLASA | I KLASA [l I KLASA | Il KLASA | 111 KLASA
Zagrywka dolna Zagrywka Zagrywka tenisowa ||| Zagrywka dolna Zagrywka Zagrywka tenisowa
lub gérna tenisowa / kierowana lub goérna tenisowa / kierowana

CELUJACY 6 10 10 10/3 10 10 10/5
BARDZO DOBRY 5 8 8 9 8 9 10
DOBRY 4 6 5 7 6 7 8

4 3 4 4 5 6
DOPUSZCZAJACY 2 AKTYWNE PODEJSCIE DO TESTU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

4. WYSTAWIENIE PILKI, ATAK (ZBICIE, PLAS, KIWNIECIE):

Sprawdzian polega na wykonaniu w parach fragmentu gry: nagranie — wystawienie — zbicie (plasowanie,

kiwnigcie) pitki. Para wykonuje elementy 4 razy (jeden uczen 2 razy atak i 2 razy wystawienie p11k1)
KRYTERIA OCEN DLA TESTU NR 4:

6 — celujacy: dynamiczne, szybkie 1 bezbtedne wykonanie zadania
5 — bardzo dobry: bezbtgdne wykonanie zadania

4 —dobry: 1-2 btedy w wykonaniu zadania
3 — dostateczny: 3-5 btedow w wykonaniu zadania

2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik




4
i

TESTY _UMIE.

Zatacznik nr 3 do PZO z wychowania fizycznego (str. 2)

Z KOSZYKOWKI

1l
1. RZUTY OSOBISTE (CELNOSC RZUTU): Test polega na wykonaniu 10 rzutéw osobistych:
CCENA | DZIE?)IVCZFTA " | CHLOﬁCY .
Dla testu numer 1 KLASA| KLASA | KLASA [l KLASA | KLASA | KLASA
CELUIACY 61 6 7 8 7 8 9
BARDZO DOBRY 51 4 5 6 4 5 7
DOBRY 41 3 4 5 3 4 5
1 2 3 1 2

DOPUSZCZAJACY 5 | AKTYWNE PODEJSCIE DO TESTU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. RZUTY DO KOSZA PO DWUTAKCIE

obiegajac choragiewki rozstawione na szeroko$ci 3 m na linii rzutoéw osobistych

3. CELNE RZUTY DO KOSZA JEDNA PILKA z PIECIU MIEJSC

Test polega na wykonaniu w czasie 1 minuty serii rzutow po dwutakcie z lewej 1 prawej strony kosza @
- p — . micjs

Test polega na wykonaniu na czas celnych rzutéw (z miejsca lub z wyskoku) z pigciu roznych

ktoére sg oznaczone choragiewkami ustawionymi w potkolu od kosza w odlegtosci linii rzutéw wolnych
(po niecelnym rzucie musi by¢ wykonana dobitka az do skutku dopiero wtedy mozna rzucac z

nastgpnego miejsca).:

DZIEWCZETA CHLOPCY
OCENA | klasa | Il klasa | Il klasa | I, 11, Il || Iklasa | Il klasa | Il klasa | I, II, HI
Diateso mmer2i3 | 15| B L] T TS T e
CELUJACY 6 10 10 11 30s 10 11 12 30s
BARDZO DOBRY 5 7 7 8 40 s 8 8 9 35s
DOBRY 4 4 5 6 50s 5 6 7 40's
2 3 4 60 s 3 4 5 50s
DOPUSZCZAJACY | 2 AKTYWNE PODEJSCIE DO TESTU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

4. KLASA1-SLALOM Z RZUTEM PO DWUTAKCIE:

Test polega na wykonaniu slalomu zakonczonego rzutem do kosza po dwutakcie.

5. KLASA1Lilll -DOWOLNY ZWOD z PILKA I ATAK SZYBKI Z RZUTEM DO KOSZA PO

DWUTAKCIE:

Test polega na wykonaniu dowolnego zwodu z pitka z rzutem do kosza i nastgpnie wykonanie ataku
szybkiego: po chwycie pitki podanej przez partnera zakonczonego rzutem do kosza po dwutakcie.

6 — celujacy: dynamiczne, szybkie i bezbledne wykonanie zadania

5 — bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania
4 — dobry: 1-2 btedy w wykonaniu zadania
3 — dostateczny: 3-5 btedow w wykonaniu zadania
2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik

KLASA |

—

7

r s

KLASA 1L 111




Zatacznik nr 3 do PZO z wychowania fizycznego (str. 3)

TESTY _UMIE. Z UNIHOKEJA :

1. (KLASA ) PROWADZENIE PIL.ECZKI SLALOMEM ZAKONCZONE STRZALEM:
Sprawdzian polega na prowadzeniu piteczki slalomem przez jedng szeroko$¢ sali, z powrotem
prowadzenie po prostej zakonczone strzatem do bramki z minimum 7 m.

P N

2. (KLASA 11) PODANIA I PRZYJECIA PILECZKI W MIEJSCU, PODANIE i PRZYJECIE
PILECZKI W BIEGU ZAKONCZONE STRZAELEM DO BRAMKI:

Sprawdzian polega na wykonaniu poznanych umiejetnosci:
1. Wykonanie 3 podan i 3 przyje¢ piteczki w parach na odlegtosci 10 m. (w miejscu) 1 w
pasie szerokosci 3 m.
2. wykonanie podania i przyj¢cia piteczki w biegu
3. zakonczone strzatem do bramki z minimum 7 m.

............................
............................
et T L L LLLL L Ll

3. (KLASA 1IT) PROWADZENIE PIEECZKI W PARACH ZAKONCZONE STRZALEM
DO BRAMKI Z MINIMUM 7 m:

Sprawdzian polega na prowadzeniu piteczki w parach (trzy razy szerokos$¢ sali), zakonczone
strzatem do bramki z minimum 7 m.

KRYTERIA OCEN DOTYCZA TESTOW NUMER 1, 2, 3:
6 - celujacy: bezbledne 1 dynamiczne wykonanie testu
5 - bardzo dobry: bezbtedne wykonanie testu
4 - dobry: 1 -2 bledy w wykonaniu zadania
: 3 -5 bledow w wykonaniu zadania
2 - dopuszczajacy: aktywne podejscie do catosci testu bez wzgledu na wynik




TESTY UMIEJ

Zatacznik nr 3 do PZO z wychowania fizycznego (str. 4)

4

KRYTERIA OCEN DOTYCZACE TESTOW NUMER 1,2, 3:

6 — celujacy: dynamiczne, szybkie 1 bezbtedne wykonanie zadania
5 — bardzo dobry: bezbtgdne wykonanie zadania
4 — dobry: 1-2 btedy w wykonaniu zadania

3-5 btedéw w wykonaniu zadania
2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik

1. (KLASA 1) - PROWADZENIE PILKI SLALOMEM ZAKONCZONE STRZALEM (RYS. 1):

& X

» @

SI

PILKI NOZNEJ

Sprawdzian polega na prowadzeniu pitki dowolng noga, slalomem miedzy choragiewkami oddalonymi od
siebie 0 3 metry na diugosm 20 m. zakonczony strzalem z minimum 1{9 ni do matej bramki (szer. 1m.):

+ + ................. R (::,,\._ ..... =D
R +
2. (KLASA 11) - PILKARSKI TOR PRZESZKOD (RYS. 2):

Sprawdzian polega na pokonaniu toru przeszkdéd wykorzystujac poznane umiejetnosci:
1. podanie pitki, wewnetrzng czgscig stopy, do partnera (lub odbicie o taweczke)

. przyjecie pitki dowolnym sposobem

. uderzenie prostopadie pitki pod ptotkiem, obiegnigcie 1 przyjecie uderzonej pitki

2
3
4. zmiana kierunku biegu z pitka
3)

. podanie 1 przyjecie pitki z partnerem (lub odbicie o taweczke)
6. strzat z odleglto$ci minimum 15 m. na duzg bramke

3. (KLASA 11D

—RZUT Z AUTU, PRZYJECIE PILKI, GRA GLOWA, STRZALY (RYS. 3):

Sprawdzian polega na wykonaniu poznanych umiejetnosci pitkarskich w zadanej kolejnosci:
1. wymiana pitki z partnerem (lub odbicia o $cian¢) w odlegtosci minimum 3m
wykonujgc bez przerwy 1 upadku pitki — rzut z autu, odbicie pitki glowa, przyjecie pitki

z powietrza dowolnym sposobem

2. zwod z pitkg zakonczony strzalem na bramke (duza) z minimum 11 m.

3. wykonanie trzech strzalow po zwodzie z pitkg na duzg bramke z odlegtosci 20 m.

RYS.3
4. (KLASA 1, 11, 111) - ZONGLERKA GEOWA, UDEM I STOPA:
Test polega na podbijaniu pitki stopami, udem lub glowa ocena za ilo§¢ podbi¢ wedtug tabeli:
OCENA®-, DZIEWCZETA CHLOPCY
Ve I KLASA |1l KLASA | 11l KLASA | I KLASA | 11 KLASA | Il KLASA
CELUJACY 6 15 20 25 20 30 40
BARDZO DOBRY |5 8 10 15 15 20 30
DOBRY 4 5 8 10 10 15 20
2 3 3 5 5 5

DOPUSZCZAJACY

AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK




Zatacznik nr 3 do PZO z wychowania fizycznego (str. 5)

TESTY UMIEJ . PILKI RECZNEJ

KRYTERIA OCEN DOTYCZACE TESTOW NUMER 1,3,4,5,6,adla2w nawiasie:
6 — celujacy: dynamiczne, szybkie i bezbledne wykonanie zadania (test nr 2 — 25 razy) %
5 — bardzo dobry: bezbtgdne wykonanie zadania (test numer 2 — 20 razy)

4 —dobry: 1-2 btedy w wykonaniu zadania (test numer 2 — 15 razy)

3 — dostateczny: 3-5 btedow w wykonaniu zadania (test numer 2 — 10 razy) ‘
2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie do calosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik .gf}f -
1. (KLASA 1) - KOZEOWANIE PIEKI SLALOMEM ZAKONCZONE RZUTEM (RYS. 1):
Sprawdzian polega na kozlowaniu pitki (1) slalomem ze zmiang r¢ki koztujacej, nastepnie podanie i chwyt
pitki w biegu (2) zakonczony dowolnym rzutem na bramke (3).

RYS] ......... o + ...... . +_\+1_f© RYS% "
++ PR T Y e e, :
\@ -

2. (KLASA 1) - PODANIA I CHWYTY PILKI W MIEJSCU (RYS. 2): &
Sprawdzian polega na wykonaniu przez 30 sekund bardzo szybkich podan i chwytéw pitki
odbijajac pitke o Sciang (lub podania w parach) w odleglosci minimum 3 m.. Ocena za ilos¢
prawidtowych chwytow 1 podan (1 raz to podanie + chwyt).

3. (KLASA 11) - PODANIA T CHWYTY PIEKI W BIEGU ZAKONCZONE RZUTEM (RYS. 3):
Sprawdzian polega na wykonaniu poznanych umiejetnosci bez zatrzymywania si¢ w nastgpujacej kolejnosci :
1. prowadzenie pitki w parach podaniami blisko siebie (w odleglo$ci minimum 3 m)

2. prowadzenie pitki w parach w wigkszej odlegtosci od siebie (minimum 6 m).

3. wykonanie zwodu z pitkg zakonczonego rzutem z wyskoku.

RYS.3 2. o

4. (KLASA 1) - ATAK S-ZYBKI (RYS. 4):
Sprawdzian polega na wykonaniu podania do bramkarza (1), nastgpnie szybki bieg i przyjecie
pitki(2), prowadzenie koztowaniem(3) zakonczone rzutem na bramkg¢ po zwodzie(4).

5. (KLASA 111) - TOR PRZESZKOD Z ELEMENTAMI TECHNIKI PILKI RECZNEJ (RYS. 5):
Sprawdzian polega na pokonaniu toru przeszkdd wykorzystujac poznane umiejgtnosci:

1. podanie pitki do bramkarza i wykonanie ataku szybkiego z przyj¢ciem pitki 1 kozlowanie
2. podanie do partnera, przewrdt w przod 1 obiegnigcie materaca tytem

3. przyjecie podania pitki od partnera i przejscie po taweczce koztujac pitke

4. wykonanie zwodu z pitka (innego niz zwod pojedynczy) z rzutem na bramke.

M6 Q.

6. (KLASA 111) — SERIE RZUTOW NA BRAMKE PO ZWODZIE (RYS. 6)
Sprawdzian polega na wykonaniu 6 rzutow (po zwodzie) na bramke, z trzech réznych miejsc,
wykorzystujac, Co najmniej dwa poznane zwody z pitka.




TESTY UMIE.

Zatacznik nr 3 do PZO z wychowania fizycznego (str. 6)

Z GINMNASTYKI

UDZIAL. W ZAWODACH KLASOWYCH W GIMNASTYCE:

Test polega na wykonaniu czterech ¢wiczen gimnastycznych. Wykonanie ¢wiczen jest
oceniane w skali punktowej od 0 do 6 w zaleznosci od poprawnosci i estetyki wykonania.

Suma zdobytych punktow decyduje o uzyskanej ocenie :

PUNKTY:

0 punktow — brak podejscia do ¢wiczenia

1 — 2 punkty — préby wykonania ¢wiczenia

3 pkt—wykonanie ¢wiczenia z duzymi btedami
4 pkt—wykonanie ¢wiczenia z matymi btgdami
5 punktow— wykonanie ¢wiczenia bez btedow
6 punktéw — wykonanie ¢wiczenia bezbtednie,
dynamicznie 1 z pelng estetyka wykonania

OCENA:

6 — celujacy: 22-24 punkty
5 — bardzo dobry: 18-21 punktéw
4 — dobry: 14-17 punktow

3 — dostateczny: 10-13 punktéw

2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie do
sprawdzianu do wszystkich ¢wiczen!

(co najmniej 4 punkty z 4 éwiczen)

CWICZENIA GIMNASTYCZNE OBOWIAZUJACE W ZAWODACH KLASOWYCH:
| KLASA:

DZIEWCZETA:

1. Przewrot w przédd

2. Przerzut bokiem z postawy
rozkrocznej lub przewr6ot w tyt

3. Stanie na r¢kach przy drabinkach z
pomoca wspotéwiczacych

4. Wymyk 1 odmyk z pomocg
wspotéwiczacych (w strong drabinek)

CHLOPCY:

1. Przewrot w przéd

2. Przewrot w tyl lub przerzut bokiem z
postawy rozkrocznej

3. Stanie na r¢kach przy drabinkach z
uniku podpartego

4. Wymyk i odmyk z pomocg
wspotéwiczacych Q\féx

11 KLASA:

DZIEWCZETA:

1. Przewr6t w tyt o nogach prostych z
przysiadu do rozkroku

2. Przerzut bokiem z 2 — 3 krokow lub 3
taczone przewroty w przod i 3 w tyt

3. Stanie na r¢kach przy drabinkach z
uniku podpartego

4. Wymyk i odmyk z wybicia z pomocq
wspotéwiczacych =

CHLOPCY:

1. Przewr6t w tyl o nogach prostych z
postawy do rozkroku

2. 3 laczone przewroty w przdd i 3 w tyt
lub przerzut bokiem z 2 — 3 krokow

3. Stanie na r¢kach z uniku podpartego z
asekuracja wspotéwiczacych

4. Wymyk i odmyk z wybicia

DZIEWCZETA:

1. Przewr6t w tyt o nogach prostych z
postawy do rozkroku

2. 3 taczone przerzuty bokiem z 2-3
krokow

3. Stanie na rekach z uniku podpartego
z asekuracja wspotéwiczacych

4. Wymyk i odmyk z wybicia

N\
11l KLASA: Nﬁ

CHLOPCY:

1. Przewrodt w tyt o nogach prostych z
postawy do postawy

2. Przewrdt w tyl przez stanie na rgkach
lub 3 taczone przerzuty bokiem

3. Samodzielne stanie na rekach (3 sek.)
lub zakonczone przewrotem w przdd

4. Wymyk i odmyk bez odbicia



