VII LICEUM OGOLNOKSZTALCACE im. KRZYSZTOFA KAMILA BACZYNSKIEGO w 2023/2024
RADOMIU

OCENIANIE WEWNATRZSZKOLNE
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH I-1V
VII Liceum Ogoélnoksztalcgce
im. Krzysztofa Kamila Baczynskiego

I. PODSTAWA PRAWNA

1.Ustawa z dnia 17 sierpnia 2023 r. o zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektorych innch
ustaw. Prawo oswiatowe (Dz. U. poz.1718 ).

2.RozporzadzenieMinistra Edukacji Narodowej z dnia 28 sierpnia 2023 r. zmieniajace
rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla liceum
ogblnoksztalcacego, technikum oraz branzowej szkoty II stopnia

(Dz. U. poz. 1755).

3.Statut VII Liceum Ogoélnoksztalcacego im. Krzysztofa Kamila Baczynskiego w Radomiu

— rozdziat V - Ocenianie Wewnatrzszkolne.

I1. CELE OCENIANIA

¢ informowanie ucznia o postgpach w nauce oraz okreslaniu stopnia osiagni¢¢ edukacyjnych,

e udzielanie uczniowi pomocy w zdobywaniu wiedzy i rozwijaniu umiejetnoscei,

e motywowanie ucznia do dalszych postgpéw w nauce i zachowaniu,

e dostarczanie rodzicom (prawnym opiekunom) nauczycielom informacji 0 postepach,
trudno$ciach w nauce, zachowaniu oraz specjalnych uzdolnieniach ucznia,

e uzyskanie przez nauczycieli informacji potrzebnych do doskonalenia organizacji metod pracy
dydaktyczno - wychowawczej.

I1l. PRAWA | OBOWIAZKI UCZNIA

A. Prawa ucznia

1.Uczen ma prawo zgtoszenia dwoch nieprzygotowan do zaje¢ W ciggu potrocza.

2.Nieprzygotowanie ucznia nie jest uwzgledniane w przypadku sprawdzianéw sprawnosciowych.
3.Uczniowi przystuguje tzw. ,,szcze$liwy numerek”. Nie zwalnia on jednak z zapowiedzianych
sprawdzianow sprawnosciowych.

4.0ceny ucznia sa jawne.

B. Obowiazki ucznia:

1.Uczen jest zobowigzany do codziennego odbierania szkolnej poczty Outlook 365 oraz wiadomosci
librusowych (e — Librus) celem efektywnej komunikacji z nauczycielami.

2.Uczen ma obowiazek przynosi¢ na kazda lekcje stroj sportowy (biata koszulka i ciemne spodenki,
dresy lub bluzy zgodnie z porag roku itp., Sznurowane obuwie sportowe).

3.Poprawa oceny niedostatecznej ze sprawdzianu sprawnos$ciowego jest obowigzkowa. Termin
ustala nauczyciel.
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4.Uczen, ktory uzyskat §rodroczng ocene niedostateczng ma obowiazek poprawi¢ ja. Formg i termin
poprawy okre$la nauczyciel.

6.Uczen, ktory w wyznaczonym terminie nie poprawit srédrocznej oceny niedostatecznej, nie moze
uzyskac¢ pozytywnej oceny rocznej.

C. Obowiazki nauczyciela

1. Kazdy z nauczycieli W-F VII LO zobligowany jest do dokonania oceny systematycznosci,
i aktywnosci uczniow jako najwazniejszych sktadowych oceny poétrocznej i rocznej. Ocenia réwniez
wybrane sprawdziany praktyczne.

IV. SPRAWDZANIEIOCENIANIEOSIAGNIECEDUKACYJNYCH

1. Zalozenia:

e Obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego sa podzielone na 2 godziny realizowane jako
zajecia klasowo — lekcyjne oraz 1 godzing zaje¢ do wyboru przez uczniow.

e Warunkiem otrzymania pozytywnej oceny $rodrocznej jest uzyskanie pozytywnej oceny z zaje¢
klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru;

e Warunkiem otrzymania pozytywnej oceny rocznej jest uzyskanie pozytywnej oceny za kazde
potrocze.

e Oceng $rodroczng i roczng wystawia nauczyciel prowadzacy zajecia klasowo - lekcyjne jako
jedna ocene koncowa z zaje¢ klasowo — lekcyjnych i obowiazkowych zaje¢ do wyboru przez
ucznia.

2. Wszystkie ww. formy mogg by¢ stosowane w wersji elektronicznej z wykorzystaniem
komunikatora e — Librus, poczty Outlook 365 i aplikacji towarzyszacych (np. Forms,
Power Point).

3. Elementy skladowe oceny z zaje¢ klasowo-lekcyjnych i obowiazkowych zaje¢ do wyboru
przez ucznia:

o Aktywnos$¢ (zaangazowanie): dziatalno$¢ na rzecz sportu szkolnego, dziatalnos¢ pozalekcyjna
zwigzana ze sportem (udziat w pozalekcyjnych zajeciach sportowych proponowanych przez
szkote), kulturg fizyczng i rekreacjg, stosunek do przedmiotu, zaangazowanie w zajgcia
lekcyjne, zajecia z edukacji zdrowotnej, przygotowywanie prezentacji i innych pomocy
naukowych na lekcje wychowania fizycznego, branie udziatu w wyzwaniach proponowanych
przez nauczycieli oraz zawodach szkolnych i miedzyszkolnych, wiasna inicjatywa sportowa.
Oceng za aktywno$¢ (pozytywna lub negatywng) otrzymuje uczen za wszelkie przejawy
zaangazowania: wykonywanie ¢wiczen i zadan w sposob zblizony do maksimum swoich
mozliwo$ci, inwencje tworcza, aktywny udzial w zajeciach i wspotuczestnictwo w ich
organizacji, duzy zasob wiedzy i umieje¢tnosci, zdyscyplinowanie, udziat w rozgrywkach
wewnatrzszkolnych i1 pozaszkolnych, stosowanie odpowiednich zabiegow higienicznych,
niech¢tny lub negatywny stosunek do uczestnictwa w zajeciach, brak odpowiedniego stroju,
nieprzestrzeganie regulaminu sali gimnastycznej, sitowni, sali fitness, boisk szkolnych lub
innych obiektow wykorzystywanych w trakcie zajeé, brak dyscypliny. Za wyzej wymienione
elementy sktadowe oceny za aktywno$c¢ stosowana jest rowniez metoda pluséw i minuséw:

4 plusy ocena bardzo dobra, 4 minusy ocena niedostateczna.
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Poziom wiadomos$ci i umiejetnosci ruchowych i teoretycznych: sprawdziany (zadania)
praktyczne i ustne, testy praktyczne i ustne, projekty, prowadzenie zaje¢¢, prowadzenie
rozgrzewek, organizacja zawodow, sedziowanie, prowadzenie zeszytow, teczek, dzienniczkow,
notatek, blogdw lub stron o tematyce promujacej aktywnos¢ fizyczna i zdrowy styl zycia itp.
Ocenie podlegaja wiadomosci zdobywane na zajgciach oraz umiejetnosci organizacyjne

i ruchowe z r6znych form aktywnosci fizycznej (oraz ich postep), ktore realizowane byty

w danym potroczu. W przypadku nieobecnos$ci na sprawdzianie sprawnos$ciowym, uczen ma
dwa tygodnie na jego zaliczenie, w przeciwnym wypadku dostaje oceng niedostateczng

(od w/w terminu odlicza si¢ dni, kiedy uczen przebywat na zwolnieniu lekarskim).

Systematyczno$¢ udzialu ucznia w zajeciach - ocena za systematyczno$¢ wystawiana jest
osobno na zaje¢ciach klasowo-lekcyjnych i zajeciach do wyboru przez ucznia. Jest wystawiana
w cyklu miesiecznym wg. nastepujacych zasad:

a/ zajecia w systemie klasowo — lekcyjnym:

Bardzo dobry — 100% uczestnictwa w zajeciach,

Dobry - brak uczestnictwa w 1 zajeciach w miesigcu,
Dostateczny — brak uczestnictwa w 2 zajeciach w miesiacu,
Dopuszczajacy — brak uczestnictwa w 3 - 4 zajeciach w miesiacu,
Niedostateczny — brak uczestnictwa po wyzej 4.

b/ zajecia w systemie zaje¢ do wyboru:

o Bardzo dobry — 100% uczestnictwa w zajeciach,

o Dobry - brak uczestnictwa w 1 zajeciach w miesigcu,

e Dostateczny — brak uczestnictwa w 2 zajeciach w miesigcu,

o Dopuszczajacy — brak uczestnictwa w 3 zajeciach w miesigcu,

o Niedostateczny — brak uczestnictwa w 4 zajeciach w miesigcu.
¢/ uwagi:

Na oceng nie wplywa brak aktywnego udziatu w lekcji z powodu:

nieobecnosci, jezeli uczen uczestniczyt w innych zajeciach organizowanych przez szkote
(olimpiady, konkursy, wycieczki, zawody, wystepy, itp.),

nieobecnosci udokumentowanej zaswiadczeniem lekarskim (choroby),

przeciwwskazan lekarskich (krétkoterminowe zwolnienie z ¢wiczen na lekcji),

szczegolnych przypadkow losowych.

(W takich przypadkach nauczyciel moze zleci¢ uczniowi przygotowanie prezentacji, streszczenia
artykutu o tematyce zdrowotnej lub sportowej lub wykonanie innych prac na rzecz szkoty).

Uczen nie otrzymuje oceny za aktywny udzial w lekcji, jezeli nieobecnos¢ jest spowodowana:

chorobg lub zwolnieniem lekarskim z ¢wiczen 1 obejmuje 50% lub wiecej zaje¢ przypadajacych
na dany miesigc. W dzienniku elektronicznym zostanie uzyty znak ,,0”, opatrzony odpowiednim
komentarzem i nie ma on wptywu na oceng §rodroczng i roczng.
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W przypadku zlego samopoczucia/choroby rodzic moze usprawiedliwi¢ dziecko tylko do jednego
tygodnia w miesigcu. Dluzsze zwolnienie z uczestnictwa w zaj¢ciach wychowania fizycznego
powinien wystawi¢ lekarz.

4. Oceny z wychowania fizycznego przyznawane sq w nastepujacy sposob:
Ocena celujaca
Uczen:

spelnia wszystkie wymagania na oceng¢ bardzo dobra;

e aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoly badz tez w innych formach
dzialalno$ci zwigzanej z wychowaniem fizycznym;

e reprezentuje szkole na roznego rodzaju zawodach i imprezach sportowych;

e Dbierze aktywny i systematyczny udzial w sportowych zajeciach pozalekcyjnych na terenie
szkoly, zawodach, wyzwaniach;

e systematyczno$¢ ucznia na zajeciach miesci si¢ w przedziale 95%-100% aktywnej obecnosci
na poziomie oceny bardzo dobrej;

o wykazal wysoki poziom z zadan dotyczacych uczestnictwa i1 zaangazowania w lekcji
wychowania fizycznego otrzymujac stopnie celujace z aktywnosci.

Ocena bardzo dobra
Uczen:

e jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do zaj¢¢ nie budza najmniejszych zastrzezen
(‘uzyskujac oceny czastkowe bardzo dobre );

e systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postepy W 0sobistym
usprawnianiu;
przystapit do wszystkich zadan kontrolno — oceniajacych;

e posiada duze wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego i umiejetnie wykorzystuje je
w praktycznym dziataniu;

e systematyczno$¢ ucznia na zaj¢ciach miesci si¢ w przedziale 89% - 94% aktywnej obecnosci
na poziomie oceny bardzo dobrej,

e bierze udzial w sportowych zajeciach pozalekcyjnych i zawodach sportowych, wyzwaniach
(' nie jest to jednak dzialalno$¢ systematyczna );

e calkowicie opanowal materiat programowy;

e jest sprawny fizycznie, ¢wiczenia wykonuje z whasciwg technika, pewnie, w odpowiednim
tempie i1 dokladnie, zna zatozenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych
W programie.

Ocena dobra

Uczen:
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wykazatl si¢ $rednim poziomem z poszczegdlnych zadan dotyczacych uczestnictwa
i zaangazowania w lekcji wychowania fizycznego (oceny dobre );

SWo0jg postawa spoteczng, stosunkiem do kultury fizycznej nie budzi wickszych zastrzezen;
wykazat si¢ srednim poziomem opanowania wiadomosci (oceny dobre);

przystapit do wszystkich zadan kontrolno — sprawdzajacych;

systematycznos$¢ ucznia na zajeciach miesci si¢ w przedziale 76% - 85% aktywnej obecnosci
na poziomie oceny dobrej;

podczas sprawdzianéw wykazatl si¢ Srednim opanowaniem elementéw technicznych, potrafi je
wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu, sporadycznie popetnia bledy;

z drobnymi niedociagnigciami potrafi zdiagnozowaé wlasny rozwoj fizyczny, wydolnos¢
fizyczna 1 sprawno$¢ fizyczng za pomoca testu obowigzujacego na lekcji wychowania
fizycznego i z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki.

Ocena dostateczna

Uczen:

wykazat si¢ przecigtnym poziomem z zadan dotyczacych uczestnictwa i zaangazowania

w lekcji wychowania fizycznego ( oceny dostateczne );

wykazat si¢ przecigtnym poziomem opanowania wiadomo$ci z zakresu wychowania
fizycznego,

systematyczno$¢ ucznia na zajeciach miesci si¢ w przedziale 63% - 75% aktywnej obecnosci
na poziomie oceny dostatecznej;

przystapit do wszystkich zadan kontrolno — oceniajacych;

opanowal material programowy na przecigtnym poziomie.

Ocena dopuszczajgca

Uczen:

jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do zaje¢ budza duze zastrzezenia;
przystapit do wszystkich zadan kontrolno — sprawdzajacych;

aktywno$¢ ucznia na zaj¢ciach miesci si¢ w przedziale 50% - 62% obecnosci aktywnej
na poziomie oceny dopuszczajacej;

podczas sprawdzianéw wykazat si¢ niskim poziomem opanowania umiegjgtnosci technicznych,
ktorych nie potrafi wykorzysta¢ w praktycznym dzialaniu;

wykazat si¢ niskim poziomem opanowania wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego.

Ocena niedostateczna

Uczen:

jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do zaje¢ budzg duze zastrzezenia (uzyskujac
oceny czastkowe niedostateczne );

jest nieprzygotowany do zaje¢ wigcej niz raz w potroczu;
nie przystapit do zadan kontrolno — sprawdzajacych;
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e nie przywigzuje wagi do wlasnej sprawnosci fizycznej;
otrzymal 50% ocen niedostatecznych za systematyczno$¢;
o wykazal si¢ bardzo stabym poziomem opanowania wiadomos$ci z zakresu wychowania
fizycznego.
V. DOSTOSOWANIE SYSTEMU OCENIANIA DO POTRZEB UCZNIA

Wydtuzenie czasu potrzebnego na opanowanie ¢wiczenia.

Mozliwo$¢ wykonania sprawdzianu w pozniejszym terminie.

Pomoc nauczyciela lub innego ¢wiczacego w wykonaniu ¢wiczenia.

Zwolnienie z wykonywania ¢wiczenia lub niektorych jego elementow.

Uczen posiadajacy opini¢ lekarza o ograniczonych mozliwosciach wykonywania lub
przeciwwskazaniach do wykonywania ¢wiczen (w trakcie zaje¢ przeznaczonych na nauke

i doskonalenie ¢wiczen zwinno$ciowo — akrobatycznych dla pozostatych uczniow) przygotowuje
krotki uktad ruchowy oparty na: ¢wiczeniach ksztattujacych, krokach tanecznych, krokach
zaczerpnigtych z r6znych form fitness np.: dostosowany do indywidualnych mozliwosci, najlepiej
do wybranej przez siebie muzyki. W kolejnym semestrze uczen opracowuje krotki uktad ruchowy
z przyborem gimnastycznym wybranym z posrod: skakanka, pitka gimnastyczna, obrecz
gimnastyczna, wstazka gimnastyczna.

arwdPE

Ocena celujaca — Uczen opracowat uktad bardzo ciekawy choreograficznie. Wykonuje uktad ptynnie

i estetycznie, w tempie (rytmie) dostosowanym do wybranej muzyki. Uczen stosuje ciekawe przejscia
i potaczenia ruchow, prawidlowe postawy, pozycje oraz cech¢ gimnastyczng. Uczen wykorzystuje
przestrzen. Wszystkie ruchy sa precyzyjne i staranne. W uktadzie z przyborem precyzyjnie wykonat
trudne elementy (np. wyrzut, chwyt).

Ocena bardzo dobra — Uczen opracowat i wykonuje uktad ptynnie i estetycznie, w tempie (rytmie)
dostosowanym do wybranej muzyki. Uczen stosuje rézne przejscia i potaczenia ruchéw, prawidtowe
postawy, pozycje oraz ceche gimnastyczng. Uczen umiejetnie wykorzystuje przestrzen. Wszystkie
ruchy sa staranne. W uktadzie z przyborem: uczen prawidtowo stosuje i eksponuje przybor, sprawnie
si¢ nim postuguje.

Ocena dobra — Uczen opracowat uktad i stara si¢ wykona¢ go poprawnie. Wystepujg drobne

btedy w ptynnosci i estetyce lub w tempie (rytmie) dostosowanym do wybranej muzyki. Uczen stosuje
przejscia i potaczenia ruchdw, jednak dostrzega si¢ braki w ich plynnosci. Uczen nie zawsze stosuje
prawidtowe postawy, pozycje oraz ceche gimnastyczng. Do wykonania uktadu wykorzystuje mata
przestrzen. Wszystkie ruchy sg poprawne. W uktadzie z przyborem : uczen prawidtowo stosuje przybor,
poprawnie si¢ nim postuguje, lecz zbyt mato go eksponuje.

Ocena dostateczna — Uczen opracowal uktad bardzo prosty lub zbyt krotki. Wystepuja biedy
w ptynnosci przej$¢ i potaczen ruchow, w estetyce lub w tempie (rytmie) dostosowanym do wybranej
muzyki. Uczen zapomina o stosowaniu prawidtowych postaw, pozycji oraz cechy gimnastycznej. Do
wykonania uktadu wykorzystuje zbyt malg przestrzen lub uktad jest zbyt statyczny. Ruchy sa poprawne
lecz niestaranne. W ukladzie z przyborem: uczen stosuje przybor, jednak ma problemy z jego
opanowaniem.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probg wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub z pomoca
nauczyciela.

6. Uczen posiadajacy opini¢ lekarza o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania intensywnego
wysitku lub przeciwwskazaniach do wykonywania ¢wiczen biegowych: wykonuje sprawdzian
stosujgc forme¢ poruszania si¢ marszowego w tempie zmiennym, dostosowanym do wiasnych
mozliwosci.
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Ocena bardzo dobra — uczen potrafi w ciggu 25 min. dostosowa¢ intensywnos¢ wysitku do wtasnych
mozliwosci, stosujgc forme poruszania si¢ marszowego w tempie zmiennym. Stara si¢ utrzymac
wla$ciwg sylwetke , ustawienie i pracg ramion podczas marszu.

Ocena dobra — uczen stara si¢ w ciggu 20 min. dostosowa¢ intensywnos¢ wysitku do wiasnych
mozliwosci, stosujac formeg poruszania si¢ marsz w tempie zmiennym. Wystepuja drobne btedy

w technice: sylwetka, ustawienie i praca ramion podczas marszu.

Ocena dostateczna — uczen w ciggu 20 min. ma problemy z dostosowaniem intensywnos$ci wysitku
do wiasnych mozliwosci, stosujac forme poruszania si¢ marszowego. Wystepuja bledy w technice:
sylwetka, ustawienie i praca ramion podczas marszu.

Ocena dopuszczajaca — uczen w ciaggu 15 min. podejmuje probe wykonania sprawdzianu stosujac
formg poruszania si¢ marszowego.

VI. KRYTERIA OSIAGNIEC NA POSZCZEGOLNE OCENY SZKOLNE

KLASA I:

1. Pomiar wysokosci, masy ciala i tetna, umiejscowienie wlasnej wysokosci i masy na siatce centylowej
— umiejetnosci te sg sprawdzane podczas zajg¢ warsztatowych w ramach edukacji
zdrowotnej.

2. Przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, umiejetnos$¢ organizacji aktywnego wypoczynku
w czasie wolnym dla siebie i innych o0s6b:

- Przygotowanie i prowadzenie fragmentu lub calych zajeé w preferowanej formie ruchu lub dyscyplinie
sportowej uczen otrzymuje oceng biezgcq bardzo dobrg lub celujgcq.

- Dobor i wykonanie ¢wiczen ksztattujgcych poszczegolne zdolnosci motoryczne (co najmniej po dwa
¢wiczenia ksztaltujgce).

3. Wykonanie podstawowych elementow technicznych (¢wiczen) z gimnastyki, lekkiej atletyki, dwdch
gier zespotowych, fitness, itp.:

3.1 GIMNASTYKA

Przewidywane sprawdziany:

- Przewroty w przod i w tyl z roznych pozycji wyjsciowych (np. z przysiadu podpartego, z postawy
wysokiej, z wagi przodem itp.) do roznych pozycji koncowych (np. do przysiadu

podpartego, do rozkroku, do kleku jednonoz itp.)

- Luk napiety (mostek) z lezenia tylem.

- Lezenie przewrotne — przerzutne.

- Stanie na rekach z asekuracjq.

Ocena celujaca — uczen wykonuje ¢wiczenie wzorowg technika, dynamicznie, ptynnie i estetycznie.
Stosuje postawg zasadniczg, wymagane pozycje (wyjsciowa i koncows), ceche gimnastyczng.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie prawidtowa technika, dynamicznie, ptynnie

1 estetycznie. Stosuje postawe zasadniczg, wymagane pozycje (wyjsciowa i koncowa), ceche
gimnastyczng.

Ocena dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie starannie. Wystepuja drobne bledy w technice, estetyce lub
ptynnosci ruchu. Uczniowi zdarza si¢ poming¢ lub zapomnie¢ o stosowaniu postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjSciowej 1 koncowej), cechy gimnastyczne;j.
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Ocena dostateczna — uczen wykonuje ¢wiczenie z bledami w technice, w estetyce, w tempie

lub ptynnosci ruchu. Nie zachowuje odpowiedniej sylwetki. Pomija lub nie stosuje postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjsciowej i koncowej), cechy gimnastycznej.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probg wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub z pomoca
nauczyciela. Ruch jest uproszczony.

3.2 LEKKA ATLETYKA- test Zdzistawa Chrominskiego:

Test zawiera 3 proby:

1. Bieg krotki

Sprzet i pomoce. Czasomierze, pistolet startowy lub Klapki startowe, bloki startowe, dwie

choragiewki na linii mety.

Sposob wykonania: badany pokonuje dystans 50m ze startu niskiego.

Wynik: czas zapisany z doktadnoscig do 0,1s.
2. Rzut pilka lekarska oburacz w tyl ponad glowa

Sprzet i pomoce: pitki lekarskie 3kg.

Sposob wykonania: wykonujacy rzut staje tylem do pola rzutu przed linig w lekkim rozkroku

i wykonuje rzut oburacz w tyt ponad glowa poprzedzony 1 Iub 2 zamachami przygotowawczymi;
po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii wyrzutu.

Wynik: zapis najlepszego wyniku z trzech rzutow mierzonych w linii prostej do ostatniego $ladu
pozostawionego przez pitke do wewnetrzne] krawedzi linii wyrzutu lub jej przedluzenia
z doktadnoscig do 1cm.

3. Bieg wytrzymalo$ciowy

Sprzet i pomoce: jak w probie 1.

Sposob wykonania: _bieg na dystansie 600m (dziewczeta) i 1000m (chtopey) ze startu wspolnego

w grupach 5-10 osobowych.
Wynik: czas zapisany z doktadnoscig do 0,1s.
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Zestawy wynikéw do oceny sprawnosci fizycznej wg Chrominskiego
Tabela 1
Chtopcy
Wiek (lata) Bieg na 60 m (s) Rzut pitka lekarska (m) Bieg na 1000m*(min)
14 8,9-9,4-9,9 8,20-7,60-7,00 3,51-4,03-4,15
15 8,7-9,2-9,7 9,10-8,50-7,90 3,45-3,57-4,09
16 8,6-9,0-9,6 10,00-9,50-9,00 3,41-3,51-4,01
17 8,4-8,8-9,2 10,40-9,90-9,40 3,38-3,48-3,58
18 8,3-8,6-8,9 10,90-10,40-9,90 3,35-3,45-3,55
19 8,2-8,5-8,8 11,50-11,00-10,50 3,30-3,40-3,50
Tabela 2
Dziewczeta
Wiek (lata) Bieg na 60m (s) Rzut pitka lekarska (m) Bieg na 1000m* (min)
14 9,8-10,3-10,8 6,20-5,70-5,20 2,33-2,48-3,03
15 9,7-10,2-10,7 6,40-6,00-5,60 2,32-2,47-3,02
16 9,6-10,1-10,6 6,70-6,30-5,90 2,31-2,46-3,01
17 9,5-10,00-10,5 7,10-6,70-6,30 2,30-2,45-3,00
18 9,4-9,9-10,4 7,50-7,10-6,70 2,29-2,44-2,59
19 9,3-9,8-10,3 8,00-7,60-7,20 2,28-2,43-2,58
Srednia wysoko$é Wysokos¢ ciata nizsza lub wyzsza od $redniej o nastgpujacg liczbe
Pleé || Wiek ciata cm
1
(lata) miasto wie$
1 2 3 |4 5 6 7 8 9 10
| 14 155,8 1528 |7 14 |20 |27 |34 |41 |48 |55 |61 |68
15 157,8 156,5 |10 |20 |30 |40 |49 |59 [69 |79 [89 |99
starsze
9 | Opracowali: Katarzyna Gac, Dariusz Wziatek, Mariusz Krzosek, Piotr Watorski, Jolanta

Banczak Dokument obowigzuje od 01 wrze$nia 2023r.




VII LICEUM OGOLNOKSZTALCACE im. KRZYSZTOFA KAMILA BACZYNSKIEGO w 2023/2024
RADOMIU

14 155,9 1524 |13 |26 |39 |52 65 |78 |91 |[104 |117 |130
15 164,4 1595 |15 |31 |46 |61 76 |92 107 122 | 137 |153
starsze

Tabela3

W przypadku wysoko$ci ciala wyzszej od $redniej, odczytang w tablicy poprawke odejmujemy
od uzyskanego wyniku. Natomiast w przypadku wysokos$ci ciata nizszej od $rednicy, odczytana
w tablicy poprawke dodajemy do uzyskanego wyniku.

Przyktad: Chlopiec 10-letni (wies) o wysokosci ciata 135cm uzyskat wynik w rzucie 450cm. Srednia
wysokos¢ ciata chlopcow w tym wieku wynosi 132cm, to w stosunku do tej $redniej jest on wyzszy
0 3cm. Od jego wyniku odejmujemy wigc poprawke z tablicy wynoszaca 20cm. Ostateczny wynik

chlopca wynosi 450cm - 20cm = 430cm.

3.3 GRY ZESPOLOWE

SIATKOWKA
- Odbicia pitki sposobem gornym i dolnym oburqcz o sciang powyzej linii 2.24 m. (dziewczeta) i 2.43 m.
(chiopcy). Ocenie podlega technika wykonania i skutecznos¢ wykonania (ilos¢ odbié).

Odbicie sposobem gornym:

Ocena celujaca — uczen wykonuje ponad 14 odbi¢, nie popetnia zadnych btedow technicznych.
Doskonale panuje nad pitkg. Cwiczacy porusza sie w wyznaczonym polu.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje minimum 12 odbi¢, nie popeilnia zadnych bledow
technicznych. Panuje nad pitka. Cwiczacy porusza sie w wyznaczonym polu.

Ocena dobra — uczen wykonuje minimum 10 odbié, odbija pitke w sposob prawidlowy, popetnia
drobne btedy techniczne. Panuje nad pitka przemieszczajac si¢ po calym wyznaczonym polu.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje min. 8 odbi¢, odbija pitk¢ popetniajac btedy techniczne.
Wykazuje trudnosci z opanowaniem pitki w wyznaczonym polu.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje prob¢ wykonania 6 odbic.

Odbicie sposobem dolnym:

Ocena celujaca — uczen wykonuje ponad 8 odbi¢, nie popelia zadnych btedow technicznych.
Doskonale panuje nad pitka. Cwiczacy porusza sie¢ w wyznaczonym polu.

Ocena bardzo dobra —uczen wykonuje minimum 7 odbi¢, nie popetnia zadnych btedow technicznych.
Panuje nad pitkg. Cwiczacy porusza si¢ w wyznaczonym polu.

Ocena dobra — uczen wykonuje minimum 6 odbi¢, odbija pitk¢ w sposob prawidtowy, popetnia drobne
btedy techniczne. Panuje nad pitka przemieszczajac si¢ po calym wyznaczonym polu.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje min. 5 odbi¢, odbija pitke popetniajac biedy techniczne.
Wykazuje trudnosci z opanowaniem pitki w wyznaczonym polu.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania 4 odbic.
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- Zagrywka dowolnym sposobem:

Sprawdzian polega na wykonaniu szesciu celnych zagrywek poprawng technikq

Ocena celujaca — uczen wykonuje 5/6 celnych zagrywek, wzorowa technika.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 4/6 celnych zagrywek, poprawna technika.

Ocena dobra — uczen wykonuje 3/6 celnych zagrywek, popetnia drobne btedy techniczne.
Ocena dostateczna — uczen wykonuje 2/6 celnych zagrywek, popetnia btedy techniczne.
Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje 1/6 celnych zagrywek, popehnia btedy techniczne.

KOSZYKOWKA

- Kozlowanie prawq i lewq rekqg w slalomie,

- Podania, chwyty pitki,

- Pivot,

- Rzut z miejsca i rzut z dwutaktu.

Ocena celujaca — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), wszystkie elementy wykonane wzorowg technika,
skuteczne (celne) rzuty.

Ocena bardzo dobra — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), elementy wykonane poprawng technika,
skuteczne (celne) rzuty (dopuszcza si¢ jeden btad).

Ocena dobra — wtasciwe dynamiczne tempo, dopuszczalne drobne 2 btedy techniczne lub niecelne
rzuty.

Ocena dostateczna — tempo $rednie, dopuszczalne 3 btedy techniczne lub niecelne rzuty.

Ocena dopuszczajaca — tempo wolne, niezdarnos$¢ ruchow, 4 btedy techniczne.

PIL. KA RECZNA

- Kozlowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku i reki koztujqcej,

- Podania i chwyty pitki w biegu,

- Rzut z miejsca i z biegu.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych btedéw technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie, zgodnie z przepisami.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetia zadnych btedéw technicznych. Bardzo dobrze panuje nad
pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie, zgodnie z przepisami.

Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy techniczne. Dobrze panuje nad pitkg. Wykonuje zadanie
ptynnie w niezbyt szybkim tempie jednak zgodnie z przepisami.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy techniczne. Panuje nad pitka w sposob dostateczny, niektore
podania sa niecelne. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie, z naruszeniem przepisow
ary.

Ocena dopuszczajaca — uczen popelnia wiele btedow technicznych. Nie panuje nad pitka, wigkszos¢
podan jest niedoktadna. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, chaotycznie, jednak stara sig, wie
na czym polega btad lub jaki przepis gry jest tamany.

PILKA NOZNA

- Podanie i przyjecie pitki wewnetrzng czesciq stopy .

Ocenie podlega jednoczesnie dwoch éwiczgeych , ktorzy ustawieni w odleglosci 4 m. od siebie,
w czasie Imin. wykonujg podania,

- Prowadzenie pitki po prostej, wewnetrzng i zewnetrzng czesciq stopy oraz prostym podbiciem,
- Prowadzenie pitki podeszwg bokiem PN i LN,

- Strzal na bramke wewnegtrzng czescig stopy.
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Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych btedéow technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetnia zadnych btedow technicznych. Bardzo dobrze panuje
nad pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie.

Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy techniczne. Dobrze panuje nad pitka. Wykonuje zadanie
plynnie w niezbyt szybkim tempie.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy techniczne. Panuje nad pitka w sposob dostateczny, niektore
podania sg niecelne. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie.

Ocena dopuszczajaca — uczen popelnia wiele bledow technicznych. Nie panuje nad pitka, wiekszo$¢
podan jest niedoktadna. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, chaotycznie.

AEROBIK, FITNESS

Uczen otrzymuje oceng za przygotowanie i prezentacje ukladu aerobiku oraz innych nowych lub
zmodyfikowanych form fitness.

Ocena celujaca — uczen chegtnie przygotowuje wilasne uklady aerobiku do muzyki i prezentuje je
¢wiczac z grupa rowiesnicza na lekcji.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi zaprezentowa¢ swoj uktad aerobiku do muzyki wraz z grupa
¢wiczacych.

Ocena dobra — uczen potrafi wykona¢ whasny krotki uktad aerobiku do muzyki.

Ocena dostateczna — uczen podejmuje probe skoordynowania podstawowych elementow ruchu

w aerobiku z muzyka. Potrafi przyja¢ prawidlowa postawe wyjsciowa do ¢wiczen fitness.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania zadania, stara si¢ zaprezentowac
podstawowe elementy ruchu w aerobiku.

WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE

- Uczen otrzymuje oceng za szczegdlne zaangazowanie we wspotzawodnictwie

sportowym lub wygranie rywalizacji, indywidualnie lub zespotowo.

- Przy ocenianiu grupowym wszyscy cztonkowie zespotu otrzymuja podobna oceng,

jednak zalezna réwniez od indywidualnego wktadu pracy, talentu, umiejgtnosci i sprawnosci.

KLASA I1I:

1. Pomiar wysoko$ci, masy ciala i tetna, umiejscowienie wlasnej wysokosci i masy na siatce centylowej
— umiejetnosci te sg sprawdzane podczas zajg¢ warsztatowych w ramach edukacji
zdrowotnej.

2. Przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, umiejetno$¢ organizacji aktywnego wypoczynku
w czasie wolnym dla siebie i innych osob:

- Przygotowanie i prowadzenie fragmentu lub catych zaje¢ w preferowanej formie ruchu lub dyscyplinie
sportowej uczen otrzymuje oceng biezqcq bardzo dobrq lub celujgcq.

- Dobor i wykonanie ¢wiczen ksztattujgcych poszczegolne zdolnosci motoryczne (co najmniej po dwa
Cwiczenia ksztattujgce).

3. Wykonanie podstawowych elementow technicznych (¢wiczen) z gimnastyki, lekkiej atletyki, dwdch
gier zespolowych, fitness, itp.:

3.1 GIMNASTYKA
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Przewidywane sprawdziany:

- Przewroty w przod i w tyl z roznych pozycji wyjsciowych (np. z przysiadu podpartego, z postawy
wysokiej, z wagi przodem itp.) do roznych pozycji koncowych (np. do przysiadu

podpartego, do rozkroku, do kigku jednondz itp).

- Luk napiety (mostek) z lezenia tylem.

- LezZenie przewrotne — przerzutne.

- Stanie na rekach z asekuracjq.

Ocena celujaca — uczen wykonuje ¢wiczenie wzorowa technika, dynamicznie, ptynnie i estetycznie.
Stosuje postawe zasadnicza, wymagane pozycje (wyj$ciowa i koncowa), ceche gimnastyczna.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie prawidtowa technika, dynamicznie, ptynnie

i estetycznie. Stosuje postawe zasadniczag, wymagane pozycje (wyjsciowa i koncowa), ceche
gimnastyczna.

Ocena dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie starannie. Wystepuja drobne btedy w technice, estetyce lub
ptynnosci ruchu. Uczniowi zdarza si¢ poming¢ lub zapomnie¢ o stosowaniu postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjsciowej i koncowej), cechy gimnastyczne;j.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje ¢wiczenie z btgdami w technice, w estetyce, w tempie

lub ptynnosci ruchu. Nie zachowuje odpowiedniej sylwetki. Pomija lub nie stosuje postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjsciowej i koncowej), cechy gimnastyczne;j.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probg wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub z pomoca
nauczyciela. Ruch jest uproszczony.

3.2 LEKKA ATLETYKA —test Coopera — bieg 12 minutowy.

- Test powinien by¢ przeprowadzony na biezni okreznej - najlepiej 400 m.
- Dla utatwienia pomiaru nalezy przy biezni ustawic¢ choragiewki co 25 - 50 m.
- Ucznidéw nalezy podzieli¢ na grupy o podobnych zdolnosciach kondycyjnych.

Normy dla  chlopcow  (w  metrach)Normy dla  dziewczat (w  metrach)

1 als 1710k

(;';';'; Dop Dst Db Bdb fh‘f;; Dop Dst Db Bdb
3 1652 2036 2441 > 2441 ) 1450 1760 2055 > 2055
9 1807 2184 2639 > 2629 B 1531 1910 2260 > 2280
10 1622 2243 2682 > 2682 10 1567 1340 2319 > 2319
1 1866 2279 7704 > 2704 11 1733 2040 2313 > 2373
12 1968 2405 2768 > 2788 12 1781 2145 2489 > 2489
13 2029 2472 2863 > 2863 13 1818 2150 2450 > 2450
14 2114 2562 2926 > 2926 14 1749 2055 2435 > 2435
15 2167 2605 2937 > 2937 15 1789 2075 2405 > 2405
16 2205 2651 3041 > 3041 16 1765 2095 2350 > 2350
17 2239 2681 3017 > 3017 17 1778 2080 2407 > 2407
18 2331 2700 3086 > 3085 18 1632 2045 39 > 2393
19 2199 2742 36 > 3162 19 1638 2070 219 > 2219
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3.3 GRY ZESPOLOWE

SIATKOWKA

- Odbicia pitki sposobem gornym i dolnym oburqcz o Sciang powyzej linii 2.24 m. (dziewczeta) i 2.43 m.
(chiopcy). Ocenie podlega technika wykonania i skutecznos¢ wykonania (ilos¢ odbic).

Ocena celujaca — uczen wykonuje ponad 16 odbié, nie popelnia zadnych bledow technicznych.
Doskonale panuje nad pitka. Cwiczacy porusza si¢ w wyznaczonym polu.

Ocena bardzo dobra - uczen wykonuje minimum 14 odbi¢, nie popelnia zadnych bledow
technicznych. Panuje nad pitka. Cwiczacy porusza si¢ w wyznaczonym polu.

Ocena dobra — uczen wykonuje minimum 12 odbié, odbija pitke w sposob prawidlowy, popetnia
drobne btedy techniczne. Panuje nad pitka przemieszczajgc si¢ po calym wyznaczonym polu.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje min. 10 odbi¢, odbija pitke popetniajac btedy techniczne.
Wykazuje trudno$ci z opanowaniem pitki w wyznaczonym polu.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania 8 odbic.

- Zagrywka dowolnym sposobem:

Sprawdzian polega na wykonaniu szesciu celnych zagrywek poprawng technikq

Ocena celujaca — uczen wykonuje 6/6 celnych zagrywek, wzorowa technika.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 5/6 celnych zagrywek, poprawng technika.

Ocena dobra — uczen wykonuje 4/6 celnych zagrywek, popetnia drobne btedy techniczne.
Ocena dostateczna — uczen wykonuje 3/6 celnych zagrywek, popetnia btedy techniczne.
Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje 2/6 celnych zagrywek, popehia btedy techniczne.

KOSZYKOWKA

- Kozlowanie prawq i lewq rekg w slalomie.

- Podania, chwyty pitki.

- Pivot.

- Rzut z miejsca i rzut z dwutaktu.

Ocena celujaca — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), wszystkie elementy wykonane wzorowa technika,
skuteczne (celne) rzuty.

Ocena bardzo dobra — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), elementy wykonane poprawng technika,
skuteczne (celne) rzuty (dopuszcza si¢ jeden btad),

Ocena dobra — wtasciwe dynamiczne tempo, dopuszczalne drobne 2 btedy techniczne lub niecelne
rzuty,

Ocena dostateczna — tempo $rednie, dopuszczalne 3 btedy techniczne lub niecelne rzuty,

Ocena dopuszczajaca — tempo wolne, niezdarno$¢ ruchow, 4 btedy techniczne.

PIL.KA RECZNA

- Kozlowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku i reki koztujgcej

- Podania i chwyty pitki w biegu.

- Rzut z biegu.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych bledéw technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie, zgodnie z przepisami.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetnia zadnych btedow technicznych. Bardzo dobrze panuje
nad pitkg. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie, zgodnie z przepisami.

Ocena dobra — uczen popetnia drobne btedy techniczne. Dobrze panuje nad pitkg. Wykonuje zadanie
ptynnie w niezbyt szybkim tempie jednak zgodnie z przepisami.

14 | Opracowali: Katarzyna Gac, Dariusz Wziatek, Mariusz Krzosek, Piotr Watorski, Jolanta
Banczak Dokument obowigzuje od 01 wrze$nia 2023r.



VII LICEUM OGOLNOKSZTALCACE im. KRZYSZTOFA KAMILA BACZYNSKIEGO w 2023/2024
RADOMIU

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy techniczne. Panuje nad pitka w sposob dostateczny, niektore
podania sa niecelne. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie, z naruszeniem przepisow
gry.

Ocena dopuszczajaca — uczen popehia wiele bledow technicznych. Nie panuje nad pitka, wigkszos¢
podan jest niedoktadna. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, chaotycznie, jednak stara si¢, wie
na czym polega blad lub jaki przepis gry jest tamany.

PILKA NOZNA

- Podanie i przyjecie pitki wewnetrzng czesciq stopy .

Ocenie podlega jednoczesnie dwoch cwiczgcych , ktorzy ustawieni w odlegtosci 8 m. od siebie, w czasie
Imin. wykonujg podania.

- Prowadzenie pitki po prostej, wewnetrzng i zewnetrzng czesciq stopy oraz prostym podbiciem.

- Prowadzenie pitki podeszwg bokiem PN i LN.

- Strzaf na bramke wewnetrzng czescig stopy.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych btedéow technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetnia zadnych btedoéw technicznych. Bardzo dobrze panuje nad
pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie

Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy techniczne. Dobrze panuje nad pitkg. Wykonuje zadanie
ptynnie w niezbyt szybkim tempie.

Ocena dostateczna — uczen popeltnia btedy techniczne. Panuje nad pitkg w sposéb dostateczny, niektore
podania sg niecelne. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie.

Ocena dopuszczajaca — uczen popelnia wiele bledow technicznych. Nie panuje nad pitka, wickszos¢
podan jest niedoktadna. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, chaotycznie.

AEROBIK, FITNESS

Uczen otrzymuje oceng za przygotowanie i prezentacj¢ uktadu aerobiku oraz innych nowych lub
zmodyfikowanych form fitness.

Ocena celujaca — uczen chetnie przygotowuje wlasne uktady aerobiku do muzyki

i prezentuje je ¢wiczac z grupa rowiesnicza na lekcji.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi zaprezentowa¢ swoj uktad aerobiku do muzyki wraz

z grupa ¢wiczacych.

Ocena dobra — uczen potrafi wykona¢ whasny krotki uktad aerobiku do muzyki.

Ocena dostateczna — uczen podejmuje probe skoordynowania podstawowych elementow ruchu
w aerobiku z muzyka. Potrafi przyja¢ prawidlowa postawe wyjsciowa do ¢wiczen fitness.
Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania zadania, stara si¢ zaprezentowac
podstawowe elementy ruchu w aerobiku.

WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE

- Uczen otrzymuje oceng za szczegdlne zaangazowanie we wspotzawodnictwie

sportowym lub wygranie rywalizacji, indywidualnie lub zespotowo.

- Przy ocenianiu grupowym wszyscy cztonkowie zespotu otrzymuja podobng oceng,

jednak zalezng rowniez od indywidualnego wktadu pracy, talentu, umiejetnosci i sprawnosci.
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KLASA 11I:
1. Okreslenie poziomu wtasnej wydolno$ci wybrang proba (np. Ruffiera lub harwardzka).

PROBA RUFFIERA — pomiar wydolnosci

Sposob wykonania: badany w ciagu 30 sekund wykonuje 30 przysiadow. Dokonuje si¢ trzech pomiaréw
tetna:

- bezposrednio przed probg w spoczynku,

- bezposrednio po probie,

- po 1 min. odpoczynku.

Tetno mierzymy przez 15 sek. Z uzyskanych oblicza si¢ wskaznik Ruffiera (IR) wg wzoru:

IR =[(P + P1+ P2) - 200]/10

gdzie: P — minutowa czestotliwos$¢ tetna w spoczynku,

P1 - minutowa czgstotliwo$¢ tetna po probie,

P2 - minutowa czestotliwo$¢ tetna po minucie wypoczynku.
Interpretacja wynikow:

- wydolno$¢ bardzo dobra — 0,0 pkt.

- wydolno$¢ dobra — 0,1 — 5,0 pkt.

- wydolno$¢ $rednia — 5,1 — 10,0 pkt.

- wydolno$¢ staba — 10,1 — 15,0 pkt.

ZMODYFIKOWANA PROBA HARWARDZKA — préba wydolnosci
Sposob wykonania: badany wchodzi przez pig¢ min. na taweczke gimnastyczng z czgstotliwoscia 30
razy w ciggu minuty. Po wykonaniu proby badany siada na tawce i po uptywie 1 min. mierzy
czestotliwos¢ swojego tetna. Pomiar trwa 1 min. Wskaznik wydolnosci oblicza si¢ ze wzoru:
FI = tx100
5,5xp
gdzie: t — czas trwania ¢wiczenia w sekundach (300 sek.),
p - minutowa czgstotliwo$¢ tetna, mierzona po uptywie 1 min. od zakonczenia
wysitku,
5,5 — staty wskaznik.
Interpretacja wynikow:
- wydolno$¢ bardzo dobra — 60,0 pkt.
- wydolno$¢ dobra — 50,1 — 60,0 pkt.
- wydolno$¢ $rednia — 40,1 — 50,0 pkt.
- wydolno$¢ staba — 30,1 — 40,0 pkt.

Proba Ruffiera oraz zmodyfikowana proba harwardzka nie jest oceniana lecz pozwala uczniowi
zdiagnozowac wlasng wydolnos¢.

2. Przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, umiejetno$¢ organizacji aktywnego wypoczynku
w czasie wolnym dla siebie i innych osob:

- Przygotowanie i prowadzenie fragmentu lub calych zajeé w preferowanej formie ruchu lub dyscyplinie
sportowej, uczen otrzymuje oceng biezqcq bardzo dobrq lub celujgcq.

- Przygotowanie organizmu do wysitku — organizacja i prowadzenie rozgrzewki.
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Ocena celujaca — uczen z tatwoscig potrafi wybra¢ miejsce i ustawienie ¢wiczacych. Troszczy si¢
o bezpieczenstwo (odleglosci miedzy ¢wiczacymi), prawidlowo stosuje czesci rozgrzewki, bezblednie
dobiera i wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace: RR, NN, T we wszystkich osiach i ptaszczyznach, angazujac
poszczeg6lne partie migsniowe. Stosuje roznorodne pozycje, ptynnie przechodzac z wysokich
do niskich, uzywa terminologii wykraczajacej poza program, stosuje ¢wiczenia specjalistyczne
w zaleznosci od zaplanowanego na zajg¢cia rodzaju wysitku fizycznego, czy dyscypliny sportowe;,
potrafi uzasadni¢ swoj wybor ¢wiczen.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi wybra¢ miejsce i ustawienie ¢wiczacych, zwraca uwage
na bezpieczenstwo (odleglosci miedzy ¢wiczacymi), stosuje czesci rozgrzewki, starannie dobiera

i wykonuje ¢wiczenia ksztattujace: RR, NN, T angazujac poszczegélne partie mig§niowe. Stosuje
réznorodne pozycje oraz uzywa poprawnej terminologii. Potrafi zastosowa¢ ¢wiczenia specjalistyczne
w zaleznosci od zaplanowanego na zajeciach rodzaju wysitku fizycznego, czy dyscypliny sportowe;j.
W sposob rzeczowy potrafi uzasadni¢ swoj wybor ¢wiczen.

Ocena dobra —uczen popetia drobne bledy przy wyborze miejsca i ustawienia ¢wiczgcych, nie zawsze
zwraca uwagg na bezpieczenstwo (odlegtosci miedzy ¢wiczacymi). Popetnia drobne btedy w doborze

i wykonaniu ¢wiczen ksztattujacych: RR, NN, T, nie zawsze potrafi zastosowac¢ ¢wiczenia
specjalistyczne w zalezno$ci od zaplanowanego na zajeciach rodzaju wysitku fizycznego czy dyscypliny
sportowej. Zauwaza si¢ braki w stosowaniu poprawnego nazewnictwa i terminologii. Wykonuje
¢wiczenia w roéznych pozycjach, lecz ma niewielkie trudnosci z ptynnoscia w ich zmianie, potrafi
w prosty sposob uzasadni¢ swoj wybor ¢wiczen.

Ocena dostateczna — uczen popehnia btedy przy wyborze miejsca i ustawienia ¢wiczacych. Zapomina
o0 bezpieczenstwie (odleglosci miedzy ¢wiczacymi), popetnia btedy w doborze i wykonaniu ¢wiczen
ksztattujacych: RR, NN, T. Z pomoca potrafi zastosowac¢ ¢wiczenia specjalistyczne w zaleznosci
od zaplanowanego na zaj¢ciach rodzaju wysitku fizycznego, czy dyscypliny sportowej. Wystepuja bledy
w zakresie terminologii lub estetyki ruchu. Uczen chaotycznie zmienia pozycje do ¢wiczen, nie zawsze
potrafi w prosty sposob uzasadni¢ swoj wybor ¢wiczen.

Ocena dopuszczajaca — uczen ma problemy z wyborem odpowiedniego miejsca i ustawienia
¢wiczacych, dysponuje matym zasobem ¢wiczen ksztattujacych: RR, NN i T, popetnia btedy w ich
doborze i wykonaniu, nie potrafi samodzielnie, lecz z pomoca nauczyciela wybra¢ i wykonac
co najmniej jedno ¢wiczenie specjalistyczne. Wystepuja duze braki i bledy w terminologii oraz
poprawnym nazewnictwie, uczen nie umie samodzielnie uzasadni¢ swojego wyboru ¢wiczen, jednak
potrafi uzasadni¢ wybdr z pomocg nauczyciela.

3. Wykonanie podstawowych elementdw technicznych (¢wiczen) z gimnastyki, lekkiej atletyki, dwoch
gier zespotowych, itp.

3.1 INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

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

° Skoczno$¢ - Skok w dal z miejsca. Odleglos¢ mierzy skaczacy wlasnymi stopami.
(wynik zaokragla si¢ do "catej stopy").

. Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. galaz).
Wykonywanie ¢wiczen o narastajacym stopniu trudnosci (patrz tabela).
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. Gibko$¢ - Stanie w pozycji na baczno$¢. Wykonanie ciagglym powolnym ruchem

sktonu tutowia w przdd bez zginania n6g w kolanach.

. Sita  miesni

brzucha -

Lezenie tylem,

uniesienie

NN tuz

Wykonywanie jak najdluzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

. Wytrzymalo$¢ - Bieg ciggly - dwa warianty przeprowadzenia proby:

- bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokéw na minutg - mierzymy czas biegu,
- bieg na odleglo$¢ - mierzymy przebiegnigty dystans.

nad podlozem.

Punktacja w poszczegolnych probach.
Szybkosé

|Dziewczeta ||Chlopcy ||Punkty |
112 klasnigé |[15 Klasnigé |Iminimalny 1 pkt |
|16 klasnie¢ |20 Klasnie¢ ||dostateczny 2 pkt |
120 Klasnigé |25 Klasnigé ||dobry 3 pkt |
25 klagnie¢ |30 Klasnie¢ ||bardzo dobry 4 pkt |
30 klasniec |35 Klasniec |lwysoki 5 pkt |
35 klasnie¢ ||40 Klasnie¢ |lwybitny 6 pkt |
Skocznosé

|Dziewczgta ||Chlopcy ||Punkty |
|5 Stop ||5 Stop ||minima|ny 1 pkt |
l6 stop |l6 stop ||dostateczny 2 pkt |
|7 stop ”7 stop ||dobry 3 pkt |
18 stop |I8 stop |lbardzo dobry 4 pkt |
|9 Stop ||9 Stop ||Wysoki 5 pkt |
110 stop |[10 stop |lwybitny 6 pkt |
Sita ramion

Dziewczeta ||Chlopcy ||Punkty

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 5 sek.

minimalny 1 pkt

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10 sek.

zawis na wyprostowanych
rgkach, wytrzymanie 10 sek.

dostateczny 2 pkt

zawis na jednej rece,
wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, podciaggniecie si¢
oburgcz, tak aby gtowa byla

dobry 3 pkt
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wyzej niz drazek,
wytrzymanie 3 sek.

zawis na jednej rece,

zawis na wyprostowanych
rekach, podciaggniecie si¢

wyzej niz drazek, wytrzymaj
3 sek.

jednej reki, wytrzymanie 10
sek.

wytrzymanie 10 sek. i)bequea;crzl; Ztezll; ;Zbe}lf( ’glowa byta |[bardzo dobry 4 pkt
wytrzymanie 10 sek.

fgl\?; icsh napo\cll\i:)gzgl)lsi;oc\ﬁ:anysciz zawis, podciagniecie si¢ -

obura,c’z, tak aby gltowa byla oburgez, wolne opuszczenie wysoki 5 pkt

zawis, podciagniecie sig

||zawis, podciagnigcie sie

||Wybitny 6 pkt

Gibkosé

|Dziewczc;ta

||Chlopcy

|[Punkty

|chwyt oburacz za kostki

”chwyt oburacz za kostki

||minima|ny 1 pkt

dotknigcie palcami obu rak
palcow stop

dotknigcie palcami obu rak
palcow stop

dostateczny 2 pkt

dotknigcie palcami obu rak
podtoza

dotknigcie palcami obu rak
podtoza

dobry 3 pkt

dotkniecie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

dotkniecie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

bardzo dobry 4 pkt

|d0tkni(r;cie dtonmi podtoza ”dotknie;cie dtonmi podtoza ||Wysoki 5 pkt

|dotkniqcie glowg kolan ||dotkniqcie glowg kolan ||Wybitny 6 pkt

Sita miesni brzucha

|Dziewczeta ||Chlopcy ||Punkty

110 sek ||30 sek |Iminimalny 1 pkt
|30 sek ||1 min. ||dostateczny 2 pkt
1 min. 1,5 min. dobry 3 pkt
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1,5 min. 2 min. bardzo dobry 4 pkt

|2 min. ||3 min. |lwysoki 5 pkt |
13 min. |4 min. |lwybitny 6 pkt |
Wytrzymalosé

|Dziewcze;ta ||Chlopcy ||Punkty |
|1 min. 200 m ||2 min. 400 m ||minima|ny 1 pkt |
|3 min. 500 m ||5 min. 1000 m ||dostateczny 2 pkt |
6 min. 1000 m |[10 min. 2000 m ||dobry 3 pkt |
|20 min. 1500 m ||15 min. 2500 m ||bardzo dobry 4 pkt |
15 min. 2000 m |20 min. 3000 m |lwysoki 5 pkt |
20 min. 2500 m |30 min. 4000 m |lwybitny 6 pkt |

Ocena uzyskanych punktéw w stosunku do wieku éwiczacych.

Wiek ucznia [|Minimalna [|Dostateczna(|Dobra Sgg?;o Wysoka Wybitna
16-18 lat||6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35

3.2 GIMNASTYKA
Przewidywane sprawdziany:
- Przewroty w przod i w tyl z roznych pozycji wyjsciowych do roznych pozycji koncowych. f.gczone
przewroty w tyt i w przod.
- Cwiczenia w zwisach i podporach ( zwis przewrotny — przerzutny na drabinkach, odmyk
i wymyk na drgzku gimnastycznym ).
- Przerzut bokiem.
- Stanie na rekach przy drabince gimnastycznej.

Ocena celujaca — uczen wykonuje ¢wiczenie wzorowg technika, dynamicznie, pltynnie

1 estetycznie. Stosuje postawe zasadniczg, wymagane pozycje (wyjsciowa i1 koncows), cecheg
gimnastyczng.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie prawidtowa technika, dynamicznie, ptynnie
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i estetycznie. Stosuje postawe zasadnicza, wymagane pozycje (wyjsciowa i koncowa), ceche
gimnastyczng.

Ocena dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie starannie. Wystepuja drobne btedy w technice, estetyce lub
ptynnosci ruchu. Uczniowi zdarza si¢ poming¢ lub zapomnie¢ o stosowaniu postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjsciowej i koncowej), cechy gimnastyczne;j.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje ¢wiczenie z btgdami w technice, w estetyce, w tempie

lub ptynnosci ruchu. Nie zachowuje odpowiedniej sylwetki. Pomija lub nie stosuje postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjsciowej i koncowej), cechy gimnastyczne;j.

Ocena dopuszczajgca — uczen podejmuje probe wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub

z pomocg nauczyciela. Ruch jest uproszczony.

3.3 LEKKA ATLETYKA - atletyka terenowa

Przewidywane sprawdziany:

- Bieg/marszobieg wytrzymatosciowy — sprawdzian trwa do 30 min. Uczen samodzielnie decyduje

o intensywnosci i tempie biegu, dostosowujqc wysitek do wilasnych mozliwosci.

Ocena celujaca —uczen w ciggu 30 min. prawidtowo zmienia intensywnos$¢ biegu utrzymujac wtasciwa
sylwetke, ustawienie i prace ramion, a bieg jest sprezysty i dynamiczny.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi w ciagu 25 min. dostosowa¢ intensywnos¢ wysitku do wtasnych
mozliwos$ci. Podczas biegu stara si¢ utrzymac wilasciwa sylwetke, ustawieni i prace ramion, a bieg jest
dynamiczny.

Ocena dobra — uczen stara sie¢ w ciggu 20 min. dostosowaé intensywno$¢ wysitku do wiasnych
mozliwosci, stosujac formy poruszania si¢ trucht — marsz, jednak widoczne sg btedy w proporcjach
(marsz dhuzszy niz trucht) i tempie (marsz ma charakter spaceru). Wystepuja drobne btedy w technice:
sylwetka, ustawienie i praca ramion podczas biegu i marszu.

Ocena dostateczna — uczen w ciagu 15 min. ma problemy z dostosowaniem intensywnosci

wysitku do wlasnych mozliwosci, stosujac formy poruszania si¢ trucht — marsz ze znaczng przewaga
marszu, czgsto przejawiajacego charakter spaceru. Wystepuja btedy w technice: sylwetka, ustawienie
i praca ramion podczas biegu i marszu.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania sprawdzianu w ciggu 10 min.

3.4 GRY ZESPO1L.OWE

SIATKOWKA

- Odbicia pitki na przemian sposobem oburqcz gérnym i dolnym nad sobg w polu 0 wymiarach 6 x 9.
Ocenie podlega technika i skutecznos¢ wykonania (ilos¢ odbic).

Ocena celujaca — uczen wykonuje ponad 30 odbi¢, nie popelnia zadnych bledow technicznych.
Doskonale panuje nad pitka. Odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym sg wykonywane na wysokos¢
co najmniej 1,5m. Cwiczacy porusza sie w wyznaczonym polu.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 26-30 odbi¢, nie popetnia zadnych btedow technicznych.
Panuje nad pitkg. Odbicia sposobem oburgcz gornym i dolnym sg wykonywane na wysoko$¢
co najmniej 1m. Cwiczacy porusza sie w wyznaczonym polu.

Ocena dobra — uczen wykonuje 21-25 odbi¢, odbija pitk¢ sposobem oburacz gérnym i dolnym
w sposob prawidlowy, popelnia drobne btedy techniczne. Stara si¢ utrzymac odbicia na wysokosci 1 m.
Positkuje si¢ drugim odbiciem tym samym sposobem. Panuje nad pitkg przemieszczajac si¢ po catym
wyznaczonym polu.
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Ocena dostateczna — uczen wykonuje 16-20 odbi¢, odbija pitke sposobem oburacz gérnym i dolnym
popekniajac btedy techniczne. Wykazuje trudnosci z opanowaniem pitki w wyznaczonym polu. Odbija
pitke kilka razy z rzgdu sposobem gérnym lub dolnym.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania zadania.

- Zagrywka sposobem tenisowym.

Sprawdzian polega na wykonaniu szesciu celnych zagrywek poprawng technikg.

Ocena celujaca — uczen wykonuje 6/6 celnych zagrywek, wzorows technika.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 5/6 celnych zagrywek, nie popetnia btgdéw technicznych.
Ocena dobra — uczen wykonuje 4/6 celnych zagrywek, popetnia drobne btgdy techniczne.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje 3/6 celnych zagrywek, popeinia btedy techniczne.

Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje 2/6 celnych zagrywek, popelia duze btedy techniczne.

KOSZYKOWKA

- Koztowanie pitki slalomem.

- Podania, chwyty pitki w biegu.

- Rzut w wyskoku, rzut osobisty.

Ocena celujaca — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), wszystkie elementy wykonane wzorowa technika,
skuteczne (celne) rzuty.

Ocena bardzo dobra — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), wszystkie elementy wykonane poprawna
technika, skuteczne (celne) rzuty.

Ocena dobra — wiasciwe dynamiczne tempo, dopuszczalne drobne btedy techniczne lub niecelny rzut
lecz w obrgbie kosza.

Ocena dostateczna — tempo srednie, dopuszczalne btedy techniczne i niecelne rzuty.

Ocena dopuszczajaca — tempo wolne, niezdarno$¢ ruchow, duza liczba btedéw technicznych.

PIL KA RECZNA

- Poruszanie sie¢ w obronie.

Ocena bardzo dobra — uczen porusza si¢ dynamicznie na ugietych nogach, wiasciwie prowadzi
(ustawia) stopy i operuje RR we wlasciwej ptaszczyznie.

Ocena dobra — uczen porusza si¢ mato dynamicznie, zbyt wolno na ugietych nogach, nie przestrzega
wlasciwego ustawienia stop jednak operuje ramionami we wlasciwej ptaszczyznie.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje ¢wiczenie wolno na prostych nogach, nie zwraca uwagi
na ustawienie stop, nie zawsze operuje ramionami we wlasciwej ptaszczyznie.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje prob¢ wykonania zadania jednak popetnia wiele bledow
technicznych, porusza si¢ nieprawidlowo, nie pracuje ramionami.

- Rzut w wyskoku.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych bledéw technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie, zgodnie z przepisami.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetnia zadnych btedow technicznych. Bardzo dobrze panuje
nad pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie, zgodnie z przepisami.

Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy techniczne. Dobrze panuje nad pitkg. Wykonuje zadanie
ptynnie w niezbyt szybkim tempie lecz zgodnie z przepisami.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy techniczne. Panuje nad pitkg w sposob dostateczny.
Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie, z naruszeniem przepisow gry.
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Ocena dopuszczajaca — uczen popelnia wiele btedéw technicznych. Nie panuje nad pitka. Wykonuje
zadanie w wolnym tempie, chaotycznie jednak stara si¢, wie na czym polega btad lub jaki przepis gry
jest famany.

PILKA NOZNA

- Prowadzenie pitki slalomem miedzy pachotkami.

- Podanie o taweczke i przyjecie wewnetrzng czescig stopy.

- Wykonanie zwodu pojedynczego i minigcie pachotka.

- Strzal na bramke prostym podbiciem.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych btedéw technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, pltynnie, wzorowo technicznie.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetnia zadnych bledoéw technicznych. Bardzo dobrze panuje nad
pitka. Wykonuje zadanie plynnie w dobrym tempie.

Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy techniczne. Dobrze panuje nad pitka. Wykonuje zadanie
ptynnie w niezbyt szybkim tempie.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy techniczne. Panuje nad pitka w sposob dostateczny, niektore
podania sg niecelne. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie.

Ocena dopuszczajaca — uczen popehia wiele bledow technicznych. Nie panuje nad pitka, wigkszos¢
podan jest niedoktadna. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, chaotycznie.

AEROBIK, FITNESS

Uczen otrzymuje ocen¢ za przygotowanie i prezentacje uktadu aerobiku oraz innych nowych lub
zmodyfikowanych form fitness.

Ocena celujaca — uczen potrafi przeprowadzi¢ dowolnie wybrany modut fitness z praca rak przy
muzyce z grupa ¢wiczacych.

Ocena bardzo dobra —uczen potrafi przeprowadzi¢ z grupa ¢wiczacych wiasny uktad choreograficzny.
Ocena dobra — uczen potrafi zaprezentowac¢ wiasny krotki uktad krokoéw bazowych do muzyki.
Ocena dostateczna — uczen potrafi dokona¢ zmiany krokow bazowych w uktadzie choreograficznym.
Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania zadania, stara si¢ zaprezentowac
podstawowe kroki bazowe (marsz, bieg, step —touch, v-step, heel-back, side to side, chase, mambo).

WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE

- Uczen otrzymuje ocen¢ za szczegOlne zaangazowanie we wspoOlzawodnictwie sportowym lub
wygranie rywalizacji, indywidualnie lub zespotowo.

- Przy ocenianiu grupowym wszyscy czlonkowie zespotu otrzymujg podobng oceng, jednak zalezng
rowniez od indywidualnego wktadu pracy, talentu, umiejetnosci i sprawnosci.

KLASA 1V:
1. Znajomos¢ zasad ,, zdrowego stylu zycia”.

2. Dobor 1 wykonanie kilku ¢wiczen kompensacyjno — korekcyjnych zapobiegajgcych wystepowaniu
okreslonej wady postawy ze szczegdlnym uwzglgdnieniem wiasnych potrzeb.

Ocena celujaca — uczen potrafi wybrac i bezbtednie wykona¢ wiele ¢wiczen

kompensacyjno — korekcyjnych zapobiegajacych wystepowaniu okreslonej wady postawy oraz
uzywajgc terminologii wykraczajgcej poza program uzasadni¢ swoj wybor.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi wybrac i bezbtgdnie wykonac kilka ¢wiczen
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kompensacyjno — korekcyjnych zapobiegajacych wystepowaniu okres§lonej wady postawy oraz
W sposob rzeczowy uzasadni¢ swoj wybor.

Ocena dobra — uczen potrafi w sposob prawidtowy wybra¢ i wykona¢ co najmniej po dwa ¢wiczenia
kompensacyjno — korekcyjne zapobiegajace wystgpowaniu okre§lonej wady postawy oraz potrafi
W prosty sposob uzasadni¢ swoj wybor .

Ocena dostateczna — uczen potrafi wybra¢ i wykona¢ co najmniej po jednym ¢wiczeniu
kompensacyjno — korekcyjnym zapobiegajacym wystgpowaniu okreslonej wady postawy (wystepuja
btedy w zakresie terminologii lub estetyki ruchu). Uczen nie zawsze potrafi w prosty sposob uzasadnié
swo0j wybor.

Ocena dopuszczajgca — uczen potrafi samodzielnie lub z pomocg nauczyciela wybra¢ i wykona¢ co
najmniej po jednym c¢wiczeniu kompensacyjno — korekcyjnym zapobiegajacym wystepowaniu
okreslonej wady postawy (wystepuja bledy w terminologii, wykonaniu lub doborze drugiego
z ¢wiczen). Uczen nie umie samodzielnie uzasadni¢ swojego wyboru, jednak potrafi uzasadni¢ wybor
Z pomocg nauczyciela.

3. Przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, umiejetnos$¢ organizacji aktywnego wypoczynku
w czasie wolnym dla siebie i innych osob:

- Przygotowanie i prowadzenie fragmentu lub calych zaje¢ w preferowanej formie ruchu lub
dyscyplinie sportowej, uczen otrzymuje oceng biezqcg bardzo dobrg lub celujgcq.

- Organizacja i przeprowadzenie jednej z gier i zabaw, gier rekreacyjnych lub sportowych.

Ocena bardzo dobra — uczen prawidtowo wybiera miejsce i oznacza boisko, pole do zabawy, w sposob
krotki i zrozumiaty objasnia reguly, przepisy gry/zabawy, potrafi je zmodyfikowaé (dostosowac)

do wieku, sprawnos$ci i umiejgtnosci oraz liczby uczestnikéw. Korzysta z potrzebnych przyborow.
Prawidlowo kontroluje/sgdziuje przebieg gry/zabawy. Potrafi zainteresowa¢ uczestnikow. Motywuje
uczestnikow stosujac okreslony system punktacji lub wybrany przez siebie system nagrod

i kar. Zwraca uwagge na bezpieczenstwo uczestnikow.

Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy przy wyborze miejsca i oznaczeniu boiska, pola
do zabawy. Zbyt dlugo lub nie zawsze zrozumiale objasnia reguly, przepisy gry/zabawy, lecz potrafi
je zmodyfikowa¢ (dostosowac) do wieku, sprawnosci i umiejetnosci oraz liczby uczestnikow.
Wykorzystuje potrzebne przybory. Z drobnymi btedami kontroluje/s¢dziuje przebieg gry/zabawy.
Potrafi zainteresowac¢ uczestnikow. W miare poprawnie stosuje okre$lony system punktacji lub wybrany
przez siebie system nagrod i kar. Zwraca uwagg na bezpieczenstwo uczestnikow.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy przy wyborze miejsca i oznaczeniu boiska, pola do zabawy.
Dtugo lub nie zawsze zrozumiale objasnia reguly, przepisy gry/zabawy, lecz potrafi je zmodyfikowac
(dostosowac) do wieku, sprawnosci 1 umiejetnosci oraz liczby uczestnikéw. Stosuje potrzebne przybory.
Z bledami kontroluje/sedziuje przebieg gry/zabawy. W miarg poprawnie stosuje okreslony system
punktacji lub wybrany przez siebie system nagrod i kar. Nie zawsze zwraca uwagg na bezpieczenstwo
uczestnikow.

Ocena dopuszczajaca — uczen ma problemy z samodzielng organizacja i1 przeprowadzeniem
gry/zabawy jednak jest w stanie wykona¢ zadanie z pomoca nauczyciela lub innego ucznia.

4. Wykonanie podstawowych elementéw technicznych (¢wiczen) z gimnastyki, lekkiej atletyki, dwoch
gier zespotowych:

4.1 GIMNASTYKA

Przewidywane sprawdziany:

- Przewroty w przod i w tyt z réznych pozycji wyjsciowych (np. ze stania na RR) do roznych pozycji
koncowych.

- Uktady ¢éwiczen gimnastycznych.
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Ocena celujaca — uczen wykonuje ¢wiczenie wzorowg technika, dynamicznie, ptynnie i estetycznie.
Stosuje postawe zasadnicza, wymagane pozycje (wyj$ciowa i koncows), ceche gimnastyczna.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie prawidtowa technika, dynamicznie, ptynnie

i estetycznie. Stosuje postawe zasadnicza, wymagane pozycje (wyjsciowa i koncowa), ceche
gimnastyczna.

Ocena dobra — uczen wykonuje ¢wiczenie starannie. Wystepuja drobne btedy w technice, estetyce lub
ptynnosci ruchu. Uczniowi zdarza si¢ pomina¢ lub zapomnie¢ o stosowaniu postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjsciowej i koncowej), cechy gimnastyczne;j.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje ¢wiczenie z btgdami w technice, w estetyce, w tempie

lub ptynnosci ruchu. Nie zachowuje odpowiedniej sylwetki. Pomija lub nie stosuje postawy zasadniczej,
wymaganych pozycji (wyjsciowej i koncowej), cechy gimnastyczne;j.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probg wykonania ¢wiczenia samodzielnie lub z pomoca
nauczyciela. Ruch jest uproszczony.

4.2 LEKKA ATLETYKA- atletyka terenowa

Przewidywane sprawdziany:

- Marszobieg — sprawdzian trwa do 30 min. Uczen samodzielnie decyduje o zmianie intensywnosci (bieg
—marsz, trucht - marsz), dostosowujgc wysitek do wtasnych mozliwosci.

Ocena celujgca — uczen w ciggu 30 min. prawidtowo zmienia intensywnos$¢ wysitku stosujac dwie
formy poruszania si¢ bieg i marsz w odpowiednim tempie i proporcjach. Utrzymuje whasciwa sylwetke,
ustawienie i prace ramion podczas biegu i marszu. Marsz jest sprezysty, dynamiczny i szybki.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi w ciggu 25 min. dostosowa¢ intensywnos¢ wysitku do wiasnych
mozliwosci, stosujgc formy poruszania si¢ bieg — marsz lub trucht — marsz w prawidtowym tempie

i proporcjach. Stara si¢ utrzymac wlasciwa sylwetke , ustawienie i pracg ramion podczas biegu

i marszu. Marsz jest dynamiczny.

Ocena dobra — uczen stara si¢ w ciggu 20 min. dostosowaé intensywnos¢ wysitku do wiasnych
mozliwosci, stosujgc formy poruszania si¢ trucht — marsz, jednak widoczne sa bledy w proporcjach
(marsz dluzszy niz trucht) i tempie (marsz ma charakter spaceru). Wystepuja drobne btedy w technice:
sylwetka, ustawienie i praca ramion podczas biegu i marszu.

Ocena dostateczna — uczen w ciggu 20 min. ma problemy z dostosowaniem intensywnosci wysitku do
wiasnych mozliwosci, stosujac formy poruszania si¢ trucht — marsz ze znaczng przewagg marszu czgsto
przejawiajacego charakter spaceru. Wystepuja bledy w technice: sylwetka, ustawienie i praca ramion
podczas biegu i marszu.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje probe wykonania sprawdzianu w ciggu 15 min.

4.3 GRY ZESPOLOWE

SIATKOWKA

- Wystawienie pitki na skrzydto przed siebie.

Sprawdzian polega na wykonaniu szesciu wysokich wystaw pitki na skrzydlo przed siebie
poprawng technikgq.

Ocena celujaca - uczen wykonuje 6/6 wystaw pitki poprawnych technicznie.

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 5/6 wystaw pitki poprawnych technicznie.
Ocena dobra — uczen wykonuje 4/6 wystaw pitki poprawnych technicznie.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje 3/6 wystaw pitki poprawnych technicznie.

Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje co najmniej 2/6 wystawy pitki poprawne
technicznie.
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- Zbicie pitki z wystawy wspotéwiczgcego.

Sprawdzian polega na wykonaniu szesciu zbic pitki poprawng technikg.

Ocena celujaca — uczen wykonuje 6/6 dynamicznych zbi¢ pitki wzorowa technika.
Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 5/6 zbi¢ pitki poprawna technika.

Ocena dobra — uczen wykonuje 4/6 zbi¢ pitki, popetnia drobne btedy techniczne.
Ocena dostateczna — uczen wykonuje 3/6 zbi¢ pitki, popetnia btgdy techniczne.
Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje 2/6 zbicia pitki, popehnia btedy techniczne.

- Przyjecie zagrywki.

Sprawdzian polega na wykonaniu szesciu przyje¢ zagrywki poprawng technikq.

Ocena celujaca — uczen wykonuje 6/6 odbiorow zagrywki wzorowa technika, z nagraniem w okres§lone
miejsce..

Ocena bardzo dobra — uczen wykonuje 5/6 odbiory zagrywki poprawng technika.

Ocena dobra — uczen wykonuje 4/6 odbiory zagrywki popeltnia drobne bt¢dy techniczne.

Ocena dostateczna — uczen wykonuje 3/6 odbiory zagrywki, popetnia btedy techniczne.

Ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje 2/6 odbiory zagrywki, popetnia biedy techniczne.

KOSZYKOWKA

- Zastawienie i zbiorka pitki z tablicy.

Cwiczgcy wykonuje dwie préby

Ocena celujaca - uczen w odpowiednim tempie i poprawnie technicznie wykonany zastawienie
zakonczone zbiorka pitki z tablicy.

Ocena bardzo dobra — uczen bez odpowiedniego tempa, ale poprawnie technicznie wykonuje
zastawienie zakonczone zbiorka pitki z tablicy.

Ocena dobra — uczen wykonuje zastawienie lecz bez wykonania zbiorki pitki z tablicy.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy w zastawieniu i zbiorce pitki z tablicy.

Ocena dopuszczajaca — uczen podejmuje prob¢ wykonania zadania.

- Rzut z biegu po podaniu i po koztowaniu.

Ocena celujaca — wlasciwe tempo (dynamika ruchu), wszystkie elementy wykonane wzorowg technika,
skuteczne (celne) rzuty.

Ocena bardzo dobra — wtasciwe tempo, wszystkie elementy wykonane poprawna technikg, skuteczne
(celne) rzuty.

Ocena dobra — wtasciwe dynamiczne tempo, dopuszczalne drobne btedy techniczne lub niecelny rzut
lecz w obrgbie kosza.

Ocena dostateczna — tempo srednie, dopuszczalne btedy techniczne i niecelne rzuty.

Ocena dopuszczajaca — tempo wolne, niezdarnos$¢ ruchow, duza liczba btgdow technicznych.

PIL KA RECZNA

- Rzut po przeskoku.

Ocena celujaca — uczen nie popetia zadnych btedow technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie, zgodnie z przepisami. Skuteczny
rzut.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetia zadnych btedéw technicznych. Bardzo dobrze panuje nad
pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie, zgodnie z przepisami. Skuteczny rzut.
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Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy techniczne. Dobrze panuje nad pitka. Wykonuje zadanie
ptynnie w niezbyt szybkim tempie lecz zgodnie z przepisami. Rzut stabszy lecz skuteczny.

Ocena dostateczna — uczen popetnia btedy techniczne. Panuje nad pitka w sposob dostateczny.
Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt plynnie, z naruszeniem przepisow gry. Staby
nieskuteczny rzut.

Ocena dopuszczajaca — uczen popelnia wiele btedéw technicznych. Nie panuje nad pitka. Wykonuje
zadanie w wolnym tempie, chaotycznie jednak stara si¢, wie na czym polega btad lub jaki przepis gry
jest famany.

PILKA NOZNA

1. Prowadzenie pitki podeszwa przodem i tylem obiema NN (na zmiang).
2. Zonglerka pitkg poruszajac sie w przod.

3. Dowolny strzal na bramke stabsza noga.

Ocena celujaca — uczen nie popetnia zadnych btedéow technicznych. Doskonale panuje nad pitka.
Wykonuje zadanie w szybkim tempie, ptynnie, wzorowo technicznie.

Ocena bardzo dobra — uczen nie popetnia zadnych btedoéw technicznych. Bardzo dobrze panuje nad
pitka. Wykonuje zadanie ptynnie w dobrym tempie.

Ocena dobra — uczen popetnia drobne bledy techniczne. Dobrze panuje nad pitkg. Wykonuje zadanie
ptynnie w niezbyt szybkim tempie.

Ocena dostateczna — uczen popeltnia btedy techniczne. Panuje nad pitkg w sposéb dostateczny, niektore
podania sg niecelne. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, niezbyt ptynnie.

Ocena dopuszczajaca — uczen popelnia wiele bledow technicznych. Nie panuje nad pitka, wickszos¢
podan jest niedoktadna. Wykonuje zadanie w wolnym tempie, chaotycznie.

AEROBIK, FITNESS

Uczen otrzymuje oceng za przygotowanie i prezentacj¢ uktadu aerobiku oraz innych nowych lub
zmodyfikowanych form fitness.

Ocena celujaca — uczen potrafi zaprezentowac i przeprowadzi¢ wlasny uktad choreograficzny ¢wiczen
fitness przy muzyce z grupg ¢wiczacych.

Ocena bardzo dobra — uczen potrafi przeprowadzi¢ z grupa ¢wiczacych uktad choreograficzny

z muzyka.

Ocena dobra — uczen potrafi potaczy¢ ¢wiczenia w prosty uktad choreograficzny z muzyka.

Ocena dostateczna — uczen potrafi potgczy¢ ¢wiczenia w prosty uktad choreograficzny bez muzyki.
Ocena dopuszczajaca — uczen potrafi zaprezentowac przyktady c¢wiczen wzmacniajacych,
rozciagajacych, uspakajajacych, relaksacyjnych, aerobowych.

WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE

Uczen otrzymuje oceng za szczegdlne zaangazowanie we wspolzawodnictwie sportowym lub wygranie
rywalizacji, indywidualnie lub zespotowo Przy ocenianiu grupowym wszyscy cztonkowie zespotu
otrzymujg podobng oceng.

VII. ZWOLNIENIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

e Ze wzgledu na duzg roznorodno$¢ proponowanych przez szkote form aktywnosci fizycznej, od
uczniow, ktérzy do tej pory nie ¢wiczyli na zajgciach, wymagana jest dodatkowa informacja od
lekarza, w jakiego typu zajeciach, ze wzgledu na swoj stan zdrowia uczen moze uczestniczy¢
lub jakich czynnosci nie moze wykonywac;

e  Opiekunowie prawni w przypadku uczniéw niepelnoletnich lub uczniowie petlnoletni, ktorzy ze
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wzgledu na stan zdrowia nie mogg czynnie uczestniczy¢ w zajeciach wychowania fizycznego
w danym potroczu lub roku szkolnym, musza wystapi¢ z podaniem do Dyrektora Szkoty,
dotaczajac odpowiednie zaswiadczenie lekarskie. Podanie musi by¢ ztozone do 30 wrze$nia lub
31 stycznia. W innych przypadkach podanie musi by¢ ztozone do dwoch tygodni po otrzymaniu
zaswiadczenia o niezdolno$ci do ¢wiczen na zajeciach wychowania fizycznego. W przypadku
skierowania do specjalisty z dlugim terminem oczekiwania na wizyte, uczen przedstawia
dyrekcji ksero skierowania wraz ze zwolnieniem od lekarza rodzinnego;

e W wyjatkowych przypadkach rozpatrywanych indywidualnie (np. uraz podczas zajeé
wychowania fizycznego, rozgrywek, zawodow sportowych, mozliwe jest odstepstwo od w/w
regulaminu).

VIII. UWAGI KONCOWE SYSTEMU OCENIANIA

e Nauczyciel moze zmieni¢ proponowane rodzaje sprawdziandw umiejetnosci po przedstawieniu
uczniom wymagan edukacyjnych na poszczegdlne oceny dla zmienionego lub
zmodyfikowanego sprawdzianu.

e W sprawdzianach umiejetnosci pod uwage brany jest takze wysilek jaki uczen wlozyt
w stosunku do swoich mozliwosci po to, by jego wyniki byty jak najlepsze.

o  We wszystkich sprawdzianach umigjetno$ci ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory nie
podejmuje si¢ wykonania ¢wiczenia bez zadnego usprawiedliwienia.

o Uczen godnie reprezentujacy szkole w zawodach sportowych jest kazdorazowo premiowany
dodatkowa oceng celujaca z wychowania fizycznego (w dzienniku Librus kategoria
ZAWODY).

e Uczen, ktory dodatkowo uprawia jaka$ dyscypling sportowa i legitymuje si¢ odpowiednio
wysokimi osiggnieciami (tzn. czotowka wynikow na Mazowszu lub wyzej) jest premiowany
dodatkowa oceng celujaca z wychowania fizycznego (w dzienniku Librus kategoria
UMIEJETNOSCI).

e W przypadku godzin taczonych (dwie lekcje wychowania fizycznego w jednym dniu), kazda
godzina ¢wiczen liczona jest odrebnie,

e Zwolnienie z ¢wiczen na lekcji od rodzicoéw jest liczone jako nie¢wiczenie.

Uczen, ktoéry nie posiada wszystkich pozytywnie zaliczonych testow czy zadan moze rowniez
podchodzi¢ do zaliczenia z innymi grupami lub w godzinach pozalekcyjnych po uprzednim
zgloszeniu i za aprobata nauczyciela wychowania fizycznego;

e Uczniowie nie ¢wiczacy podczas trwania lekcji wychowania fizycznego przebywajg razem ze
swoja grupg tam gdzie odbywajg si¢ zajgcia i1 realizujg zadania przydzielone im przez
nauczyciela lub pomagaja w lekcji.

e Na zajeciach wychowania fizycznego obowigzuje biata koszulka i spodenki/leginsy/spodnie
dresowe w kolorze ciemnym. To, czy strdj ucznia jest odpowiedni na lekcj¢ wychowania
fizycznego nalezy do nauczyciela. Ze wzgledow bezpieczenstwa uczen nie moze mie¢ na sobie
zadnych rzeczy mogacych stwarza¢ zagrozenie dla niego lub wspoléwiczacych tj.
pierscionkow, obraczek, tancuszkow, wisiorkdw, bransoletek, zegarkow itp. Uczen posiadajacy
dhugie wlosy musi mie¢ je zwigzane.
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e Uczen noszacy okulary moze w nich ¢wiczy¢ po wezedniejszym dostarczeniu pisemnej zgody
od rodzicow, iz biorg petng odpowiedzialno$¢ za zdrowie dziecka w razie uszkodzenia
przedmiotu. W takim wypadku rodzice biora takze odpowiedzialnos$¢ za uszkodzenie okularow.
Uczen nie posiadajacy takiej zgody, zobowiazany jest do pozostawienia okularéw w szatni lub
u nauczyciela wychowania fizycznego.

e W przypadku ciagtej, trwajacej dtuzej niz miesiac choroby uczen ma obowiazek przynies¢
pisemna zgode rodzicow na ponowny udzial w zajeciach wychowania fizycznego.

e Uczniowie, ktorzy z powodow zdrowotnych nie mogg wyjs¢ na zajecia poza teren szkoty,
zostaja pod opieka innego nauczyciela wychowania fizycznego prowadzacego zajgcia w szkole
lub innego nauczyciela.

e Uczniowie, z wylaczeniem uczniow petnoletnich, dokonujg wyboru zaje¢ za zgoda rodzicéw —
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z 29 czerwca 2017r. w sprawie dopuszczalnych
form realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego

(Dz.U z 2017r. poz. 1322) - § 1 ust 1, ktore weszto w zycie z dniem 1 wrzesnia 2017r.

e Przewidywana ocena z wychowania fizycznego moze by¢ poprawiona, pod warunkiem, ze
uczen przystapit do sprawdzianow w terminie zaliczenia oraz, ze poprawi wszystkie oceny
rowne 1 nizsze od oceny przewidywanej. Napisze test wiedzy z zakresu materiatu
obowiazujacego w danej klasie. Ponadto jego systematyczny i aktywny podczas zajec, a jego
udziat w zajeciach wynosi min. 80%.

e Uczen moze by¢ nieklasyfikowany z zaje¢ klasowo-lekcyjnych lub zaje¢ do wyboru, jezeli
brak jest podstaw do ustalenia poélrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu
nieobecno$ci ucznia na wymienionych zajeciach edukacyjnych przekraczajacej potowe czasu
przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania.

e Ocena proponowana na poétrocze 1 koniec roku jest wystawiana przez nauczyciela
prowadzacego zajecia klasowo-lekcyjne po konsultacji z nauczycielem prowadzacym zajecia
do wyboru przez ucznia. Wszystkie oceny proponowane moga ulec zmianie na koniec
potrocza/roku. Wszystkie osoby, ktore na miesigc przed koncem poétrocza/roku nie beda miaty
wszystkich zaliczen obowigzkowych z dzialu umiejg¢tno$ci - wiadomosci z wychowania
fizycznego bedg miaty wystawione zagrozenie na koniec potrocza/roku.

29 | Opracowali: Katarzyna Gac, Dariusz Wziatek, Mariusz Krzosek, Piotr Watorski, Jolanta
Banczak Dokument obowigzuje od 01 wrze$nia 2023r.



