Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego
Klasa |

Przy wystawianiu oceny uczniowi, bedzie brana pod uwage systematycznos¢ udzialu ucznia
w zajeciach oraz aktywnos$¢ w dzialaniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej.

Ocena dopuszczajaca:

@ Rzut pitka lekarska ( 4 kg ) na odlegtos¢ >2,50m (dz)i >3,00 m (cht.)
@ Biegna 60 m w czasie < 12,55s.(dz)i<10,3s.(cht.)

@ Bieg na 800 m w czasie < 4: 48 5. (dz ) i 1000 m w czasie < 6min. ( cht.)
@ Proba wykonania dwutaktu w pitce koszykowe;j

@ Préba wykonania naskoku w pitce koszykowe;j

@ Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej dwoch poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu z
gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 10- 14

@ Proba poprawnego odbicia pitki siatkowej sposobem oburacz gornym, oburacz dolnym, proba wykonania
zagrywki ( sposobem dolnym).

O Przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.brak amortyzacji regkami i padanie na sztywne plecy

2.wykonanie przewrotu na gtowie

3.nie wytrzymanie skulenia

4.podpieranie si¢ r¢kami

O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.zbyt wolne przetaczanie si¢ w tyt

2.prostowanie plecow w czasie przewrotu

3.opdznianie oparcia rak za gtowa

4.szerokie rozchylanie tokci na zewnatrz

5.mato aktywne opieranie si¢ na rgkach

6.konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla:

l.uginanie n6g w stawach kolanowych

2.zatamanie tutowia 1 brak wyprostu w momencie odbicia z rgk
3.przetrzymywanie rak na kozle

4.zbyt weczesny rozkrok po odbiciu odskoczni

5.ladowanie na usztywnione nogi

@ Aerobik- podejscie do proby w zaliczeniu grupowym

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na dwa pytania

Ocena dostateczna:

@ Rzut pitka lekarska ( 4 kg ) na odlegtos¢ 2, 51 —3,50 m (dz )i 3, 00- 3,99 m ( cht.)

@ Bieg na 60 mw czasie 11,5-12,45s.(dz)i9,3-10,29s. (cht.)

© Bieg na 800 m w czasie 4: 26 —4: 47 s. (dz ) 1 1000 m w czasie 5: 00- 5: 59 s. (cht.)

@ Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza ( rzut nie musi by¢
celny)

@ Naskok- poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza ( rzut nie musi by¢ celny )

© Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej trzech poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu z

gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 15- 19

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburagcz goérnym, oburacz dolnym, proba wykonania
zagrywki ( sposobem dolnym).

@ Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1..wykonanie przewrotu na glowie



2.nie wytrzymanie skulenia

3.podpieranie si¢ rgkami

@ przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.prostowanie plecoOw w czasie przewrotu

2.opdznianie oparcia rak za glowa

3.konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla:

1.uginanie n6g w stawach kolanowych

2.zatamanie tutowia i brak wyprostu w momencie odbicia z rak
3.przetrzymywanie rak na kozle

4.ladowanie na usztywnione nogi

Aerobik- zaliczenie w grupie ( znajomos¢ uktadu )

Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na trzy pytania

Ocena dobra:

@ Rzut pitka lekarska ( 4 kg )na odlegtos¢ 3, 51 —5,00 m (dz) i 4, 00- 4,99 m ( cht.)

© Bieg na 60 m w czasie 10,5-11,45s.(dz)i8,8-9,29s. (cht.)

© Bieg na 800 m w czasie 4: 06 — 4: 25 s. (dz ) i 1000 m w czasie 4: 30 -4, 59 s. ( cht.)

© Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza ( rzut powinien by¢
celny)

© Naskok- poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza (rzut powinien by¢ celny )
© Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej czterech poprawnych odpowiedzi na zaliczenie
materialu z gier zespotowych ( pitka siatkowa 1 koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 20- 25

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburgcz goérnym, oburgcz dolnym, proéba wykonania
zagrywki ( dowolnym sposobem ).

O Przewrét w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: podpieranie si¢ rekami

O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla: zatamanie tulowia i1 brak wyprostu w momencie odbicia z rak

@ Aerobik- zaliczenie w grupie ( synchronizacja )

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na cztery pytania

Ocena bardzo dobra:

O Rzut pitka lekarska (4 kg ) na odlegtos¢ 5, 01 — 6,00 m (dz )i <5, 00 m ( cht.)

@ Bieg na 60 m w czasie 9,5—-10,4s.(dz)i>8, 8 s (cht.)

© Bieg na 800 m w czasie 3: 45 —4:05s. (dz) i 1000 m w czasie > 4: 30 s. ( cht.)

@ Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie celnego rzutu do kosza

© Naskok- poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie celnego rzutu do kosza

@ Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej pieciu poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu z
gier zespotowych ( pitka siatkowa 1 koszykowa )

@ Siady skulone ( brzuszki ) 26- 30

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburgcz goérnym, oburgcz dolnym, proéba wykonania
zagrywki ( sposobem goérnym ).

O Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: bezbtedne wykonanie

@ przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: bezbtedne wykonanie

O skok rozkroczny przez kozta: bezbledne wykonanie

@ Aerobik- zaliczenie w grupie — bezbledne wykonanie

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na pig¢ pytan.

Aktywny udzial w zajeciach i reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych podwyzsza ocene
do celujacej.



Klasa Il:

Przy wystawianiu oceny uczniowi, bedzie brana pod uwage systematycznos¢ udzialu ucznia
w zajeciach oraz aktywno$¢ w dzialaniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej.

Ocena dopuszczajaca:

@ Rzut pitka lekarskg ( 4 kg ) na odlegtos¢ >2,50m (dz)i> 3,50 m ( cht.)
© Bieg na 60 m w czasie <11, 3s.(dz)i<10s. (cht.)

@ Bieg na 800 m w czasie <4:40s. (dz)11000 m w czasie <5:45s.(chl.)
@ Proba wykonania dwutaktu w pitce koszykowe;j

@ Préba wykonania naskoku w pitce koszykowe;j

© Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej dwoch poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu z
gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 10- 14

@ Proba poprawnego odbicia pitki siatkowej sposobem oburacz gornym, oburacz dolnym, proba wykonania
zagrywki ( sposobem gornym ).

O Przewrét w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.wykonanie przewrotu na glowie

2.nie wytrzymanie skulenia

3.podpieranie si¢ rgkami

O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.prostowanie plecoOw w czasie przewrotu

2.opdznianie oparcia ragk za glowa

3.mato aktywne opieranie si¢ na r¢kach

4.konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla:

1.uginanie n6g w stawach kolanowych

2.zalamanie tutowia i brak wyprostu w momencie odbicia z rak
3.przetrzymywanie rak na kozle

4.ladowanie na usztywnione nogi

O stanie na RR:

1.niewlasciwe rozstawienie RR i utozenie dioni

2.zbyt duze wychylenie barkow 1 pochylenie gtowy

3.za silne odbicie z nogi

4.za duze wygiecie T

5.nie usztywnienie T i uginanie NN

@ Aerobik- podejscie do proby w zaliczeniu grupowym

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na dwa pytania

Ocena dostateczna:

O Rzut pitka lekarska (4 kg ) na odlegtos¢ 2,51 —3,50m (dz)i3,51—-4,99 m (cht.)

@ Bieg na 60 m w czasie 10, 7 —11,3s.(dz) 19, 00-9,99s. ( cht.)

© Bieg na 800 m w czasie 4: 21 —4: 40 s. (dz ) 1 1000 m w czasie 4: 30 - 5: 44 s. ( cht.)

@ Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza ( rzut nie musi by¢
celny)

@ Naskok — poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza (rzut nie musi by¢ celny )
@ Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej trzech poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu
z gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 15- 19

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburgcz gornym, oburgcz dolnym, préba wykonania
zagrywki ( sposobem gérnym ).

@ Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:

1..wykonanie przewrotu na glowie

2.podpieranie si¢ rgkami



O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.prostowanie plecOw w czasie przewrotu

2.konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla:

1.zatamanie tulowia i brak wyprostu w momencie odbicia z rak
2.1adowanie na usztywnione nogi

O stanie na RR:

1.zbyt duze wychylenie barkow i1 pochylenie gtowy

2.za silne odbicie z nogi

3.za duze wygigcie T

4.nie usztywnienie T i uginanie NN

@ Aerobik- zaliczenie w grupie ( znajomo$¢ uktadu )

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na trzy pytania

Ocena dobra:

@ Rzut pitka lekarska (4 kg ) na odlegtos¢ 3,51 —5,00m (dz)i5,00-5,99 m(cht.)

© Bieg na 60 m w czasie 10,1 —-10,65s.(dz)i8, 3-8,99s. (cht.)

© Bieg na 800 m w czasie 4: 01 — 4: 20 s. (dz ) i 1000 m w czasie 4: 00- 4: 29 s. (cht.)

© Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza ( rzut powinien by¢
celny)

©® Naskok — poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza (rzut powinien by¢
celny)

@ Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej czterech poprawnych odpowiedzi na zaliczenie
materiatlu z gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 20- 25

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburgcz gornym, oburgcz dolnym, préoba wykonania
zagrywki ( sposobem gérnym ).

O Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: podpieranie si¢ rekami

O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla: zatamanie tulowia 1 brak wyprostu w momencie odbicia z rak

O stanie na RR:

1.za silne odbicie z nogi

2.nie usztywnienie T i uginanie NN

@ Aerobik- zaliczenie w grupie ( synchronizacja )

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na cztery pytania

Ocena bardzo dobra:

O Rzut pitka lekarska (4 kg ) na odlegtos¢ 5, 01 — 6,00 m (dz )i <6, 00m ( cht.)

© Bieg na 60 m w czasie 9,4—10,0s.(dz)i>8,3s.(cht.)

© Bieg na 800 m w czasie 3: 40 —4: 00 s. (dz ) i1 1000 m w czasie >4 min. ( cht.)

© Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie celnego rzutu do kosza

@ Naskok — poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie celnego rzutu do kosza

@ Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej pieciu poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu
z gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 26- 30

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburgcz goérnym, oburgcz dolnym, proéba wykonania
zagrywki ( sposobem goérnym ).

O Przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: bezbtedne wykonanie

@ przewr6ot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: bezbtedne wykonanie

O skok rozkroczny przez kozta: bezbledne wykonanie

@ stanie na RR: bezbtedne wykonanie

@ Aerobik- zaliczenie w grupie — bezbledne wykonanie

@ Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na pig¢ pytan.



Aktywny udzial w zajeciach i reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych podwyzsza ocen¢ do
celujacej.

Klasa I11:

Przy wystawianiu oceny uczniowi, bedzie brana pod uwage systematyczno$¢ udzialu ucznia
w zajeciach oraz aktywnos¢ w dzialaniach podejmowanych przez szkol¢ na rzecz kultury fizyczne;j.

Ocena dopuszczajaca:

O Rzut pitka lekarska (4kg) na odlegtos¢ > 3,00 m (dz)i>4, 00 m (cht)

@ Bieg na 60 m w czasie <10, 9s. (dz)i<9, 8s. (cht.)

O Bieg na 800 m w czasie <4: 01 s. (dz )i 1000 m w czasie <5, 30 s. ( cht.)
@ Préba wykonania dwutaktu w pitce koszykowe;j

@ Proba wykonania naskoku w pitce koszykowej

@ Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej dwoch poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu
z gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 10- 14

@ Proba poprawnego odbicia pitki siatkowej sposobem oburgcz gérnym, oburacz dolnym, proba wykonania
zagrywki ( sposobem gérnym ).

O Przewrodt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.wykonanie przewrotu na glowie

2.nie wytrzymanie skulenia

3.podpieranie si¢ rgkami

O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.prostowanie plecoOw w czasie przewrotu

2.op6znianie oparcia rak za gtowa

3.malo aktywne opieranie si¢ na rgkach

4 konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla:

1.uginanie n6g w stawach kolanowych

2.zatamanie tutlowia i brak wyprostu w momencie odbicia z rak
3.przetrzymywanie rak na kozle

4.ladowanie na usztywnione nogi

O stanie na RR:

1.niewlasciwe rozstawienie RR i utozenie dioni

2.zbyt duze wychylenie barkow 1 pochylenie gtowy

3.za silne odbicie z nogi

4.za duze wygiecie T

5.nie usztywnienie T i uginanie NN

O wymyk i odmyk na drazku:

1.brak koordynacji pracy migsniowej rak i tutlowia

2.zbyt staby zamach 1 odbicie nogami w gore — w przdd

3.brak podciagniecia glowa i barkami do tytu

@ Aerobik- podejscie do proby w zaliczeniu grupowym

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na dwa pytania

Ocena dostateczna:

O Rzut pitka lekarska (4 kg) na odlegtosc 3, 01 — 4, 00 m (dz) i 4, 00- 5, 50 m ( cht.)

O Bieg na 60 m w czasie 10,3 -11,8s.(dz)i8,8-9,79s. (cht)

@ Bieg na 800 m w czasie 3: 51-4: 00 s. (dz) i 1000 m w czasie 4:20-5:29 s. (cht)

@ Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza (rzut nie musi by¢
celny)

@ Naskok- poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosz ( rzut nie musi by¢ celny )
© Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej trzech poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu z
gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )



© Siady skulone ( brzuszki ) 15- 19

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburgcz gornym, oburgcz dolnym, proba wykonania
zagrywki ( sposobem gérnym ).

@ Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1..wykonanie przewrotu na gtowie

2.podpieranie si¢ rgkami

O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego:
1.prostowanie plecOw w czasie przewrotu

2.konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla:

1.zatamanie tulowia i brak wyprostu w momencie odbicia z rak
2.1adowanie na usztywnione nogi

O stanie na RR:

1.zbyt duze wychylenie barkow i pochylenie gtowy

2.za silne odbicie z nogi

3.za duze wygiecie T

4.nie usztywnienie T i uginanie NN

O wymyk i odmyk na drazku:

1.zbyt staby zamach i1 odbicie nogami w goér¢ — w przod

2.brak podciagniecia gtowa i barkami do tytu

@ Aerobik- zaliczenie w grupie ( znajomo$¢ uktadu )

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na trzy pytania

Ocena dobra:

O Rzut pitka lekarska (4 kg ) na odlegtos¢ 4,01 —5,50m (dz)i5,51—6,99 m (cht)

© Bieg na 60 m w czasie 9,7 - 10,2s.(dz)i7,8-8,79s. (chtl.)

© Bieg na 800 m w czasie 3: 41 —3:50s. (dz ) i 1000 m w czasie 3: 50 —4: 19 s. ( cht.)

@ Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza ( rzut powinien by¢
celny)

© Naskok- poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie rzutu do kosza (rzut powinien by¢ celny )
@ Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej czterech poprawnych odpowiedzi na zaliczenie
materiatu z gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 20- 25

@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburgcz gornym, oburgcz dolnym, préba wykonania
zagrywki ( sposobem gérnym ).

O Przewrodt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: podpieranie si¢ rgkami

O przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: konczenie przewrotu na kolanach

O skok rozkroczny przez kozla: zalamanie tutowia i brak wyprostu w momencie odbicia z rak

O stanie na RR:

1.za silne odbicie z nogi

2.nie usztywnienie T i uginanie NN

0 wymyk i odmyk na drazku: brak podciagni¢cia gtlowa 1 barkami do tytu

@ Aerobik- zaliczenie w grupie ( synchronizacja )

@ Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na cztery pytania

Ocena bardzo dobra:

@ Rzut pitka lekarskg (4 kg ) na odlegtos¢ 5,51 — 6,50 m (dz )i <7 m (cht.)

© Biegna 60 mw czasie 9,1-9, 6. (cht. )i>7, 8s. (cht.)

@ Bieg na 800 m w czasie 3: 30 -3: 40 s. (dz ) i 1000 m w czasie > 3: 50 s. ( cht.)

© Dwutakt — poprawne wykonanie koztowania, chwytu pitki + oddanie celnego rzutu do kosza

@ Naskok- poprawne wykonanie naskoku, chwytu pitki + oddanie celnego rzutu do kosza

© Sprawdzian teoretyczny- udzielenie co najmniej pigciu poprawnych odpowiedzi na zaliczenie materiatu z
gier zespotowych ( pitka siatkowa i koszykowa )

© Siady skulone ( brzuszki ) 26- 30



@ Poprawne odbicie pitki siatkowej sposobem oburacz gérnym, oburgcz dolnym, proba wykonania
zagrywki ( sposobem goérnym ).

@ Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: bezbtedne wykonanie

@ przewr6ot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: bezbtgdne wykonanie

O skok rozkroczny przez kozta: bezbledne wykonanie

@ stanie na RR: bezbtedne wykonanie

© wymyk i odmyk: bezbtgdne wykonanie

@ Aerobik- zaliczenie w grupie — bezbledne wykonanie

© Udzielanie pierwszej pomocy — udzielenie poprawnej odpowiedzi na pig¢ pytan.

Aktywny udzial w zajeciach i reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych podwyzsza oceng
do celujacej.

w przypadku, gdy ocena $rodroczna jest o jeden stopien wyzsza od przewidywanej rocznej oceny
klasyfikacyjnej z obowigzkowych i dodatkowych zaje¢ edukacyjnych uczen lub jego rodzice (prawni
opiekunowie) moga wystapi¢ do wychowawcy z wnioskiem o umozliwienie uzyskania wyzszej oceny
w powyzszym przypadku wychowawca ustala z nauczycielem przedmiotu zakres materiatu, ktory bedzie
podlegal dodatkowemu sprawdzeniu wiadomo$ci. Termin sprawdzenia wiadomo$ci nie moze
przekroczy¢ daty posiedzenia klasyfikacyjnego Rady Pedagogiczne;.



