Wymagania edukacyjne

z wychowania fizycznego

Spis tresci
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KLASA |

MLODSZY ROCZNIK
Suma

Dziewczeta Chtopcy Punkty | | punktow | Ocena
Skok Rzut 50m Skok Rzut 50m
(cm) (cm) () (cm) (cm) ()
208 690 7,6 219 870 71 10 27 celujaca
200 650 79 212 830 73 9
192 620 81 205 790 75 8 21 b.dobra
184 580 84 198 750 7,7 7
176 550 8,6 191 710 79 6 15 dobra
168 520 838 184 670 81 5
160 480 91 177 630 83 4 9 dostateczna
152 450 93 170 590 8,5 3
144 410 9,6 163 54 8,7 2 dopuszczajaca

1




KLASAI

LEKKOATLETYKA

Semestr | i 1l

1. Bieg wytrzymatosciowy: 800m chiopcy 1 dziewczgta.
2. Skok w dal —technika naturalna.
3. Bieg na 100 m, start z blokdw startowych..

Do pomiaru sprawnosci stosowane sg tabele:

Bieg na 800 m (min/s) Skok w dal (m) Bieg 100 m(s) Oceny
chlopcy | dziewczeta chlopcy | dziewczgta|  chiopcy dziewczeta
2:59 3:30 450 400 14,00 15,00 celujaca
3:15 3:45 4,00 3,50 14,50 16,00 bardzo dobra
3:30 4:00 3,50 3,00 15,00 17,00 dobra
345 4:30 3,00 2,50 15,50 18,00 dostateczna
dopuszczajaca




TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Suma
Dziewczeta Chtopcy Punkty punktow | Ocena
Skok Rzut 50m | Skok Rzut 50m
(cm) (cm) (6 | (cm) (cm) ()
214 700 78 239 950 6,8 10 27 celujaca
205 670 8,0 231 900 70 9
196 640 8,2 223 860 7,2 8 21 b.dobra
187 610 84 215 810 74 7
178 580 8,6 207 770 7,6 6 15 dobra
169 550 838 199 730 78 5
160 520 9,0 191 680 8,0 4 9 dostateczna
151 490 9,2 183 640 8,2 3
142 460 94 175 590 84 2 3 dopuszczajaca
1




KOSZYKOWKA

Semestr |

Rzut po kozlowaniu z prawej lub lewej strony kosza.

Ocena:
celujaca: prawidlowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz, celnos$¢, zachowanie tempa
wykonania

bardzo dobra: prawidtowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz, celnosc

dobra: poprawne technicznie wykonanie rzutu
dostateczna: wykonanie rzutu bez zachowania techniki

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu, brak koordynacji ruchowe;

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Rzut do kosza z biegu po podaniu z prawej lub lewej strony.

Ocena:
celujgca: prawidtowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz do kosza
po podaniu z biegu z zachowaniem tempa ¢wiczenia, celnos¢

bardzo dobra: prawidtowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz, celnosé¢

dobra: rzut zbiegu z zachowaniem techniki
dostateczna: rzut z biegu bez zachowania techniki

dopuszczajaca: podejs$cie do sprawdzianu, brak koordynacji ruchowe;j

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu




PILKA SIATKOWA

Semestr |

Odbicia w parach sposobem géornym na wolnej przestrzeni.

Ocena:
celujaca: odbicia poprawne technicznie, ilos¢ odbi¢ powyzej 20

bardzo dobra: odbicia poprawne technicznie, ilo$¢ odbi¢ powyzej 15

dobra: odbicia poprawne technicznie, 9 — 15 odbi¢
dostateczna: odbicia w parach bez techniki, 4 —8 odbi¢

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Odbicia w parach sposobem dolnym na wolnej przestrzeni.

Ocena:
celujaca: odbicia poprawne technicznie, ilo$¢ odbi¢ powyzej 20

bardzo dobra: odbicia poprawne technicznie, ilo$¢ odbi¢ powyzej 15

dobra: odbicia poprawne technicznie, 9 — 15 odbié
dostateczna: odbicia w parach bez techniki, 4 —8 odbi¢

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu




GIMNASTYKA

Semestr |

Przewrot w przod

Ocena:
celujaca: przewrot w przod lotny o nogach prostych z postawy do postawy
bardzo dobra: przewrot w przéd o nogach prostych z postawy do postawy, brak fazy lotu

dobra: przewrot w przod z postawy do postawy, ugiecie ndg
dostateczna: przewrot w przod z potprzysiadu do przysiadu podpartego, ugiecie ndg

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu(wykonanie przetoczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Przewrot w tyl

Ocena:
celujgca: przewrot w tyt z postawy do postawy o nogach prostych
bardzo dobra: przewrot w tyt z postawy do postawy o nogach prostych, brak ptynnosci

¢wiczenia, zbyt dalekie postawienie ndg 1 dojscie rekami
dobra: przewr6t w tyt z postawy do rozkroku lub ugiecie nog
dostateczna: przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu




Semestr 11

Stanie na r¢kach

Ocena:

celujgca: stanie na RR z postawy zamachem jednono6z przy drabinkach, wytrzymanie stania,
powr6t do postawy o nogach prostych, wszystkie elementy wykonane prawidtowo
technicznie, estetyka ruchu

bardzo dobra: stanie na RR z postawy zamachem jednonéz przy drabinkach, wytrzymanie

stania, powr6t do postawy, wszystkie elementy wykonane poprawnie

dobra: stanie na rekach z postawy, ugiete nogi, brak wytrzymania, powrot do przysiadu
podpartego (samodzielne wykonanie zadania)

dostateczna: dojscie do stania dowolnym sposobem przy pomocy asekurujacego

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Skok rozkroczny przez kozla

Ocena:
celujaca: skok 0 nogach prostych, zachowanie réwnowagi przy zeskoku, prawidtowe
zakonczenie, odskocznia 0,8 m

bardzo dobra: skok o nogach prostych, brak rownowagi przy zeskoku, prawidtowe

zakonczenie, odskocznia 0,8 m
dobra: skok o nogach prostych, brak rownowagi przy zeskoku, odskocznia 0,5 m
dostateczna: skok z nogami ugictymi, brak rownowagi przy zeskoku

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu, préba wykonania skoku

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu




KLASA I

LEKKOATLETYKA

Semestr 11l
1. Bieg wytrzymatosciowy: 800m chtopcy 1 dziewczeta.

2. Skok w dal —technika naturalna.
3. Bieg na 100 m, start z blokéw startowych..

Do pomiaru sprawnosci stosowane sg tabele:

Bieg na 800 m (min/s) Skok w dal (m) Bieg 100 m(s) Oceny
chlopcy | dziewczeta chlopcy | dziewczgta|  chiopcy dziewczeta
2:59 3:30 4,75 3,80 13,65 15,05 celujaca
315 345 4,35 3,40 14,15 15,95 bardzo dobra
3:30 4:00 390 2,80 14,65 17,00 dobra
344 4:00 345 2,55 15,35 18,00 dostateczna
dopuszczajaca




TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Suma

Dziewczeta Chtopcy Punkty punktow | Ocena
Skok Rzut 50m | Skok Rzut 50m
(cm) (cm) () | (cm) (cm) (s)
218 740 7,6 250 1080 6,5 10 27 celujaca
209 700 79 242 1030 6,7 9
200 670 81 234 980 6,9 8 21 b.dobra
190 630 8,4 226 930 71 7
180 600 8,6 218 880 73 6 15 dobra
170 570 838 210 830 75 5
160 530 91 202 780 7.7 4 9 dostateczna
150 500 93 194 730 79 3
140 460 9,6 186 680 8,1 2 3 dopuszczajaca
130 430 98 178 630 8,3 1
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KOSZYKOWKA

Semestr |

Rzut po kozlowaniu ze strony kosza przeciwnej niz re¢ka dominujaca

Ocena:
celujaca: prawidlowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz, celnos$¢, zachowanie tempa

wykonania

bardzo dobra: prawidtowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz, celnosé
dobra: poprawne technicznie wykonanie rzutu
dostateczna: wykonanie rzutu bez zachowania techniki

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu, brak koordynacji ruchowe;

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Rzut do kosza z biegu po podaniu ze strony kosza przeciwnej niz reka dominujgca

Ocena:
celujaca: prawidtowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz do kosza
po podaniu z biegu z zachowaniem tempa ¢wiczenia, celnos¢

bardzo dobra: prawidtowe technicznie wykonanie rzutu jednoracz, celnosé

dobra: rzut zbiegu z zachowaniem techniki
dostateczna: rzut z biegu bez zachowania techniki

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu, brak koordynacji ruchowe;

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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Semestr 11

Kozlowanie, rzut po zatrzymaniu, prawa i lewa strona

Ocena:
celujgca: prawidlowe technicznie wykonanie koziowania i zatrzymania na jedno lub dwa tempa, rzut
jednoracz reka wiodaca, celnos¢, dynamika ¢wiczenia

bardzo dobra: prawidtowe technicznie wykonanie koztowania i zatrzymania na jedno lub dwa tempa,

rzut jednoracz reka wiodaca, celnosé
dobra: wykonanie koztowania i zatrzymania na jedno lub dwa tempa, rzut jednoracz rekg wiodaca
dostateczna: wykonanie koztowania, blad krokoéw, rzut oburgcz

dopuszczajaca: brak koordynacji w wykonaniu ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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PILKA SIATKOWA

Semestr |

Zagrywka dolna lub gorna (do wyboru).

Ocena:
celujaca: wykonanie prawidlowo sze$ciu zagrywek

bardzo dobra: wykonanie prawidlowe 5 zagrywek przy szesciu prébach

dobra: wykonanie zagrywki (przy 6 probach 4 prawidtowo)
dostateczna: wykonanie zagrywki (przy 6 probach dwie prawidtowo)

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Odbicia w parach przez siatk¢ SOG i SOD na przemian

Ocena:
celujgca: wykonanie prawidlowo technicznie ponad 20 odbi¢ kazdy

bardzo dobra: wykonanie prawidtlowo technicznie 15-20 odbi¢ kazdy

dobra: poprawne technicznie odbicia, 9-14 odbi¢
dostateczna: braki w technice odbié¢, wykonanie 4-8 odbic

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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GIMNASTYKA

Semestr |

Skok kuczny przez skrzynie wszerz(4 czesci dziewczeta)

Ocena:
celujaca: skok kuczny z odmachem, zachowanie rownowagi przy zeskoku, prawidtowe
zakonczenie, odskocznia 0,8 m

bardzo dobra: skok kuczny, zachowanie rownowagi przy zeskoku, prawidtowe zakonczenie,

odskocznia 0,8 m
dobra: zachowanie techniki skoku, brak rownowagi przy zeskoku
dostateczna: skok kuczny z przeniesieniem ndg, brak rownowagi przy zeskoku

dopuszczajaca: proba wykonania ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Skok rozkroczny przez skrzyni¢ wzdhuz (5 czesci chlopcy)

Ocena:
celujaca: skok rozkroczny z odmachem, zachowanie rownowagi przy zeskoku, prawidtowe
zakonczenie, odskocznia 0,8 m

bardzo dobra: skok rozkroczny, zachowanie rownowagi przy zeskoku, prawidtowe

zakonczenie, odskocznia 0,8 m
dobra: zachowanie techniki skoku, brak rtownowagi przy zeskoku
dostateczna: kontakt z przyrzadem innej czesci ciata niz dlonie, brak rownowagi przy zeskoku

dopuszczajaca: proba wykonania ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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Semestr 11

Przewrot w przod na skrzyni

Ocena:
celujgca: przewr6t na 4 (dziewczeta) lub 5 (chtopey) czesciach skrzyni 0 nogach prostych, rownowaga
przy zeskoku

bardzo dobra: przewr6t na 3 (dziewczgta) lub 4 (chtopey) czeéciach skrzyni o nogach prostych,

rownowaga przy zeskoku
dobra: przewr6t na glowie, ugigcie ndg, brak rownowagi przy zeskoku
dostateczna: przewrdt wykonany z pomoca, na glowie

dopuszczajaca: proba wykonania ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Uklad ¢wiczen za r6wnowazni (dziewczeta)

Ocena:
celujaca: wykonanie uktadu min. szesciu elementow z zachowaniem ptynnosci 1 estetyki ruchow

bardzo dobra: wykonanie uktadu min. szesciu elementow z zachowaniem ptynnosci

dobra: wykonanie uktadu min. sze$ciu elementow
dostateczna: wykonanie uktadu min. szesciu elementdw, brak estetyki wykonania, przerwy pomigdzy

elementami

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu

niedostateczna: brak podejs$cia do sprawdzianu
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Wymyk i odmyk na niskim drazku (chlopcy)

Ocena:
celujgca: wykonanie wymyku zamachem jednondz do podporu, odmyk w koncowej fazie wykonany
powoli

bardzo dobra: wykonanie wymyku zamachem jednonéz do podporu, brak ptynnosci ¢wiczenia,

odmyk w koncowej fazie wykonany powoli
dobra: wykonanie wymyku, brak kontroli podczas odmyku
dostateczna: wykonanie wymyku z pomocg

dopuszczajaca: proba wykonania ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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KLASA III

Semestr 1ill

1. Bieg wytrzymalo$ciowy: 800m dziewczeta i chtopcy.

LEKKOATLETYKA

2. Skok w dal —technika naturalna.
3. Bieg na 100 m, start z blokéw startowych..

Do pomiaru sprawnosci stosowane sg tabele:

Bieg na 800 m (min/s) Skok w dal (m) Bieg 100 m(s) Oceny
chlopcy | dziewczeta chlopcy | dziewczgta|  chiopcy dziewczeta

2:57 3:20 4,75 3,80 13,65 15,05 celujaca

312 3:35 4,35 3,40 14,15 15,95 bardzo dobra

3:27 4:00 3,90 2,80 14,65 17,00 dobra

341 4:35 345 2,55 15,35 18,00 dostateczna

dopuszczajaca
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TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Suma

Dziewczeta Chtopcy Punkty punktow | Ocena
Skok Rzut 50m | Skok Rzut 50m
(cm) (cm) () | (cm) (cm) (s)
220 760 75 255 1100 6,5 10 27 celujaca
210 720 78 247 1060 6,7 9
200 690 8,0 239 1020 6,9 8 21 b.dobra
191 650 8,3 231 980 71 7
182 620 85 225 940 73 6 15 dobra
173 590 8,7 215 900 75 5
164 550 9,0 207 860 7.7 4 9 dostateczna
155 520 9,2 199 820 79 3
146 480 95 191 780 8,1 2 3 dopuszczajaca
137 450 9,7 183 740 8,3 1
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KOSZYKOWKA

Semestr |
Zwody z pitka na prawg i lewq strone
Ocena:

celujaca: prawidtowe technicznie wykonanie zwodow na prawa 1 na lewa strone¢, dynamika wykonania

bardzo dobra: prawidlowe technicznie wykonanie zwodow na prawa i na lewg strong

dobra: poprawne wykonanie zwodow na obie strony, brak pracy ciatem
dostateczna: poprawne wykonanie zwodow tylko na jedng strong, blgd krokow

dopuszczajaca: brak koordynacji w wykonaniu ¢wiczenia, btad krokoéw

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Rzut z biegu po kozlowaniu slalomem i podaniu (strona do wyboru)

Ocena:

celujaca: prawidlowe technicznie wykonanie, w tempie, koziowania reka dalszg od choragiewek,
doktadne podanie do wspdtéwiczacego, pewny chwyt pitki 1 wykonanie rzutu z biegu jednoracz rekg
zewngtrzng, celnose.

bardzo dobra: prawidtowe technicznie wykonanie, koztowania rekg dalszg od choragiewek, doktadne

podanie do wspotéwiczacego, chwyt pitki 1 wykonanie rzutu

z biegu jednoracz reka zewnetrzng, celnose.

dobra: prawidlowa technika j/w, dopuszczalne drobne bledy, niecelne rzuty

dostateczna: wykonanie koztowania bez zachowania zasady koztowania rekg dalsza od choragiewki,
problemy z podaniem lub chwytem pitki, blad krokéw, rzut oburacz

dopuszczajaca: brak koordynacji w wykonaniu ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejs$cia do sprawdzianu
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PILKA SIATKOWA

Semestr |

Wystawienie pilki z dogrania partnera. (6 prob)

celujgca: prawidlowe, wysokie wykonanie przyjecia 1 podania pitki SOG sze$¢ razy
zuwzglednieniem ustawienia stop wzgledem siatki, praca na nogach

bardzo dobra: prawidtowe wykonanie wystawienia z uwzglednieniem ustawienia stop wzgledem

siatki, dopuszczalne nizsze odbicie, cztery poprawne wystawienia

dobra: zte ustawienie stop wzgledem siatki, przynajmniej trzykrotne prawidtowe wystawienie
dostateczna: zte ustawienie stop wzgledem siatki, zbyt niskie odbicie pikki, przynajmniej dwukrotne
dobre wystawienie

dopuszczajaca: problemy z odbiorem i podaniem pitki, przynajmniej jedno prawidlowe wystawienie

niedostateczna: brak podejécia do sprawdzianu

Semestr 11

Zbicie dynamiczne z wystawienia partnera. (6 prob)

Ocena:

celujaca: prawidlowe wykonanie elementéw ataku ( nabieg, wyskok, praca rgki), odpowiednia
dynamika ¢wiczenia, przynajmniej cztery ataki przechodzace nad siatkg

bardzo dobra: prawidlowe wykonanie ataku z nabiegu, odpowiednia dynamika ¢wiczenia,

przynajmnie;j trzy ataki przechodzace nad siatkg
dobra: wbieganie pod pitke, brak odpowiedniej dynamiki, wpadanie na siatke, przynajmniej dwa ataki
przechodzace nad siatka

20



dostateczna: zbyt szybkie ruszanie do pitki, atak z miejsca, brak prawidlowego nabiegu
I wyskoku, przynajmniej jeden atak przechodzacy nad siatkg
dopuszczajaca: brak koordynacji w wykonaniu ¢wiczenia, zbyt szybki lub zbyt pdzny wyskok,

przynajmniej jedno przebicie pitki nad siatkg
niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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GIMNASTYKA

Semestr |

Piramidy dwdjkowe

Ocena:
celujaca: poprawne wykonanie dwoch piramid ze zmiang w podstawie piramidy, wytrzymanie pozycji
koncowej, powrdt do postawy, estetyka ruchu

bardzo dobra: poprawne wykonanie dwoch piramid bez zmiany w podstawie piramidy, Wytrzymanie

pozycji koncowej, powrot do postawy, estetyka ruchu

dobra: wykonanie dwoch piramid, zbyt krotkie wytrzymanie pozycji koncowej, drobne bledy w
technice wykonania

dostateczna: wykonanie jednej piramidy, brak wytrzymania pozycji koncowej, brak zakonczenia
piramidy, brak estetyki ruchu

dopuszczajaca: proba wykonania ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Stanie na r¢ekach na wolnej przestrzeni.

Ocena:

celujaca: samodzielne stanie na r¢kach z postawy zamachem jednon6z na wolnej przestrzeni,
wytrzymanie stania, powrot do postawy o nogach prostych, wszystkie elementy wykonane
prawidlowo technicznie, estetyka ruchu

bardzo dobra: stanie na rekach z postawy zamachem jednonoz z niewielkg pomoca

asekurujgcego w poczatkowej fazie stania, wytrzymanie stania, powrot do postawy,

wszystkie elementy wykonane poprawnie
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dobra: stanie na rekach z postawy, ugiete nogi, wytrzymanie stania z pomoca asekurujacego,
powro6t do przysiadu podpartego

dostateczna: dojscie do stania dowolnym sposobem przy pomocy asekurujgcego, pomoc
asekurujgcego w wytrzymaniu stania

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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KLASA IV

Semestr |

LEKKOATLETYKA

1. Bieg wytrzymatosciowy: 800m dziewczeta 1 chlopcy

2. Skok w dal —technika naturalna.
3. Bieg na 100 m, start z blokéw startowych..

Do pomiaru sprawnosci stosowane sg tabele:

Biegna800 m Skok w dal (m) Bieg 100 m(s) Oceny
(min/s)
chlopcy | dziewczeta chlopcy | dziewczgta|  chiopcy dziewczeta
2:55 3:20 4,75 3,80 13,65 15,05 celujaca
310 3:35 4,35 340 14,15 15,95 bardzo dobra
3:25 4:00 3,90 2,80 14,65 17,00 dobra
340 4:35 345 2,55 1535 18,00 dostateczna
dopuszczajaca
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TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Suma
Dziewczeta Chtopcy Punkty punktow | Ocena
Skok Rzut 50m | Skok Rzut 50m
(cm) (cm) (6 | (cm) (cm) ()
214 700 78 239 950 6,8 10 27 celujaca
205 670 8,0 231 900 70 9
196 640 8,2 223 860 7,2 8 21 b.dobra
187 610 84 215 810 74 7
178 580 8,6 207 770 7,6 6 15 dobra
169 550 838 199 730 78 5
160 520 9,0 191 680 8,0 4 9 dostateczna
151 490 9,2 183 640 8,2 3
142 460 94 175 590 84 2 3 dopuszczajaca
1
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KOSZYKOWKA

Semestr |

Rzut wolny (6 prob)

Ocena:
celujgca: poprawne technicznie wykonanie rzutu jednoracz, 3 rzuty trafione

bardzo dobra: poprawne technicznie wykonanie rzutu jednoracz, 2 rzuty trafione

dobra: poprawne technicznie wykonanie rzutéw jednoracz
dostateczna: wykonanie rzutéw bez zachowania techniki

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Rzut z wyskoku po zatrzymaniu ( z odleglosci min 4m, 5 prob)

Ocena:
celujaca: kozlowanie, zatrzymanie na jedno tempo, oddanie rzutu jednoracz
z zaakcentowaniem wyskoku, min. 3 rzuty celne

bardzo dobra: prawidtowe technicznie wykonanie ¢wiczenia , 2 rzuty celne

dobra: techniczne wykonanie ¢wiczenia, zatrzymanie na dowolne tempo, rzut jednorgcz
w wyskoku

dostateczna: zachowana technika koztowania, zatrzymanie na dowolne tempo, oddanie
rzutu z miejsca oburgcz

dopuszczajaca: wykonanie ¢wiczenia z bledami technicznymi

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzian
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PILKA SIATKOWA

Semestr |

Zagrywka kierowana w okreslona strefe boiska (10 prob)

Ocena:
celujaca: wykonanie techniczne ¢wiczenia minimum 6 razy

bardzo dobra: wykonanie techniczne ¢wiczenia minimum 5 razy

dobra: wykonanie techniczne ¢wiczenia minimum 4 razy
dostateczna: wykonanie zagrywki dwukrotnie w okreslong strefe

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Odbicia podwojne (gora, dol) w parach przez siatke

Ocena:

celujaca: prawidtowa technika odbi¢, minimum 20 cykli

bardzo dobra: prawidtowa technika odbi¢, minimum 15 cykli

dobra: niewielkie braki w technice wykonania, minimum 10 cykli
dostateczna: chaotyczne wykonanie ¢wiczenia, minimum 5 cykli

dopuszczajaca: podejscie do sprawdzianu (proba wykonania ¢wiczenia)

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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GIMNASTYKA

Semestr |

Przewrot w przod ze stania na r¢kach

Ocena:
celujaca: samodzielne dojscie do stania na RR z zaakcentowaniem momentu zatrzymania prawidtowe
wykonanie przewrotu, zakonczenie, cecha

bardzo dobra: samodzielne dojscie do stania na RR, prawidlowe wykonanie przewrotu, brak

zakonczenia
dobra: prawidlowe wykonanie stania z asekuracjg, wykonanie przewrotu
dostateczna: wykonanie stania na RR z pomoca, wykonanie przewrotu

dopuszczajaca: proba wykonania ¢wiczenia

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu

Semestr 11

Skok lotny przez skrzynie (4 czesci dla chlopcow, 3 czescei dla dziewczat)

Ocena:
celujaca: prawidtowe wykonanie skoku przez okreslong lo$¢ czgsci skrzyni, zakonczenie, cecha

bardzo dobra: prawidtowe wykonanie skoku przez mnigjsza o jedna ilos¢ czesci skrzyni, zakonczenie

dobra: wykonanie skoku o nogach prostych, przewrét, brak zakonczenia, btedy techniczne
dostateczna: wykonanie skoku przez 1 czg$¢ skrzyni
dopuszczajaca: proba wykonania ¢wiczenia, kontakt ze skrzynig

niedostateczna: brak podejscia do sprawdzianu
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