Wymagania edukacyjne z Wychowania fizycznego dla k. |
KLASA |

PILKA SIATKOWA

I. TECHNIKA ODBIC SPOSOBEM GORNYM W DWOJKACH

Bledy:

» nieczyste odbicie pitki palcami (pitka rzucona, trzymana — kontakt dtoni z pitkg za wysoko nad glowa lub za nisko —
przed klatka,)

» waski rozstaw palcéw przy odbiciu sposobem gornym,

» ustawienie tokci zbyt szeroko lub zbyt blisko siebie,

» brak koordynacji (przejscie z postawy niskiej do wysokiej),

» brak podejscia ,,pod pitke”,

Ocena:

Celujacy -

Bardzo dobry 1 dowolny btad

Dobry 2 dowolne bledy

Dostateczny 3 dowolne bledy

Dopuszczajacy 4 dowolne btedy

Niedostateczny 5 dowolnych btgdéw lub uczen nie

przystapit do sprawdzianu

I1. TECHNIKA ODBIC SPOSOBEM DOLNYM W DWOJKACH
Bledy:

ugiete ramiona w tokciach przy odbiciu sp.dolnym,

odbicie pitki dlonimi Iub ramionami powyzej okci,

odbicie pitki z roztaczonymi rekami,

zbyt duzy zamach ramionami w czasie odbicia,

brak koordynacji (przejécie z postawy niskiej do wysokiej),

brak ,,dojscia do pitki”,
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Ocena: technika, liczba odbié¢

ocena odbicia dzw odbicia cht
celujaca 25 30
bardzo dobra 20 25
dobra 15 20
dostateczna 10 15
dopuszczajaca 5 10

1. ZAGRYWKA SPOSOBEM DOLNYM.

Bledy:

nieprawidlowe utozenie reki przy zagrywce,

zagrywka z r¢ki (uderzenie pitki bez podrzutu),

zbyt wysoki podrzut pitki,

zta koordynacja (uderzenie prawa reka, gdy lewa noga jest w wykroku i analogicznie przy lewej rece),
uderzenie pitki palcami, przedramieniem lub pigscia,
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Ocena:



Zadania podlegajace ocenie
Ocena Technika Wykonanie 10 zagrywek (zagrywk'a m}lsi przejsé
na druga strone siatki)
Celujacy - 7-8
Bardzo dobry 1 dowolny btad 5-6
Dobry 2 dowolne bledy 3-4
Dostateczny 3 dowolne bledy 2
Dopuszczajacy 4 dowolne btedy 1
Niedostateczny 5 dowolnych btgdoéw brak przebicia na druga strong lub uczen nie
lub uczen nie przystgpit do przystapit do sprawdzianu
sprawdzianu

PILKA RECZNA

I. KOZLOWANIE SLALOMEM I RZUT W WYSKOKU
Bledy podczas kozlowania:
btad krokow,
uderzanie pitki zamiast ptynnego pchania pitki,
,»hoszenie pitki”,
koztowanie z kontrolg wzrokowa i nieprawidtowg zmiang rak w slalomie,
koztowanie przed soba,
zbyt niski koziot lub zbyt wysoki,
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Bledy przy rzucie:

brak wyskoku,

brak odwiedzenia kolana w bok,

brak koordynacji przy rzucie,

brak odwiedzenia reki w tyt i skretu tutowia,
przekroczenie linii pola bramkowego,
zwalnianie tempa biegu w momencie rzutu.
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Ocena: 2 oceny (kozlowanie, rzut)

Celujacy bezbtedne wykonanie toru i celny rzut,

Bardzo dobry 1 dowolny btad

Dobry 2 dowolne bledy

Dostateczny 3 dowolne bledy

Dopuszczajacy 4 dowolne btedy

Niedostateczny 5 dowolnych btedéow lub uczen nie
przystapit do sprawdzianu

KOSZYKOWKA

I KOZL.OWANIE PO LINII PROSTEJ ZATRZYMANIE NA JEDNO TEMPO I RZUT Z WYSKOKU
Bledy kozlowania

» usztywnienie reki kozhujace;,

» uderzenie zamiast pchania pitki,

» glowa opuszczona w dot,

» przy koztowaniu w biegu pchanie pitki pod zbyt duzym katem.

Il RZUT Z WYSKOKU PO ZATRZYMANIU NA JEDNO TEMPO
Bledy:
» brak dynamicznego odbicia obundéz wzwyz od podtoza, co uniemozliwia ,,zatrzymanie
si¢” w najwyzszym punkcie w wyskoku,
> odbicie ze ztej nogi brak dobrej koordynacji i synchronizacji w kolejnych fazach rzutu,
odbicie — wyskok — wyprowadzenie pitki na pozycje do rzutu,
» wyrzut pitki trzymanej pod broda lub na wysokosci klatki piersiowe;,



» ladowanie nie w miejscu odbicia, a w przod.
Celnos¢ rzutu:
5-6 celujacy
4 - b. dobry
3 —dobry
2 — dostateczny
1 - dopuszczajacy
Ocena:
6 —
5 —wolne tempo wykonywanego toru
4 — bledy koztowania
3 — bledy koztowania, blad techniki rzutu z wyskoku
2 — jw. Mata szybko$¢ w zbidrkach pitki i w wykonywanym torze

GIMNASTYKA

Nizej podane wymogi dotycza ucznia, ktory podchodzac do ¢wiczenia najwyzsza
z mozliwych otrzymuje ocene bardzo dobra, aby otrzymac¢ ocene celujagca musi wykona¢ trudniejsza wersje*. Jezeli uczen
nie wykona ¢wiczenia zasadniczego otrzymuje ocen¢ dopuszczajaca

I PRZEWROT W PRZOD Z FAZA LOTU

Bledy:
» Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia
> Zke ulozenie rak
»  Przewrot na glowie
» Uderzenie biodrami podioze
> Brak wyprostuj w kolanach
» Brak zfaczenia nog
» Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia
> Brak ptynnosci
II PRZEWROT W TYLE O NOGACH PROSTYCH
Bledy:

Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia

Brak asekuracji ramion przy siadzie prostym

Brak wyprostowanych nég przy siadzie

Zte utozenie rak w czasie ¢wiczenia

Przewrot na glowie

Brak ztaczenia ndg

Brak wyprosi noég przy wstawaniu

Brak ptynnosci
*Qcene celujaca otrzymuje uczen za bezbledne wykonanie ¢wiczenia laczonego
(przewrot w przod z faza lotu z przewrot w tyl o nogach prostych)

111 MOSTEK

Bledy:
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Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia

Zte utozenie ramion w czasie ¢wiczenia

Brak wygiecia w mostku

Szerokie ustawienie nog

Brak prostych nog

Brak odchylenia gtowy do tytu
* Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory wykona to éwiczenie z pozycji wysokiej do pozycji stojacej z
zachowaniem réwnowagi.

IV SKOK ZAWROTNY PRZEZ SKRZYNIE

Bledy:
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Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
Ze odbicie

Brak wysokiego uniesienia bioder

Brak przeniesienia ci¢zaru ciata na rgce
Zte ladowanie

Rownolegle utozenie dtoni na skrzyni
Brak utozenia ramion w 1/2 czgéci skrzyni
Brak wyprostuj w kolanach
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* Ocene celujaca otrzymuje uczen ktéry wykona odmach

Ocena: dotyczy wszystkich elementéw gimnastycznych

Celujacy -
Bardzo dobry 1 dowolny btad
Daobry 2 dowolne btedy
Dostateczny 3 dowolne bledy
Dopuszczajacy 4 dowolne btedy
Niedostateczny 5 dowolnych btedow lub uczen nie
przystapit do sprawdzianu
TOR PRZESZKOD

Ocenie podlega czas w ktorym uczen pokona tor przeszkod sktadajacy sie z trzech przeskokoéw przez taweczke,
dowolne pokonanie skrzyni gimnastycznej, dwa przewroty w przod, rzut pitka do kosza o tablice, pokonanie na
czworakach w slalomie ( 6 pachotkow), 5 odbi¢ o $ciane pitka do siatkowki, bieg wejscie na drabinki i pokonanie 6
szczebli do konca sali gimnastyczne;.

ocena dziewczyny chtopey
celujaca 29 26
bardzo dobra 30- 34 27-31
dobra 35-40 32-36
dostateczna 41- 45 37-41
dopuszczajaca 46- 51 42- 46
PILKA NOZNA

Nizej wymienione sg bledy prowadzenia pilki za kazdy popelniony blad obnizana jest ocena.
I PROWADZENIE PILKI

Bledy:

Uderzenie pitki zamiast przepychanie jej do przodu
Zetkniecie pitki z usztywniona stopa

Zbyt silne uderzenie pitki (brak kontroli sity uderzenia)
Wzrok skierowany tylko na pitke

Prowadzenie pitki noga blizsza przeciwnika
Prowadzenie pitki tylko jedna noga

Odchylenie tutowia do tytu podczas prowadzenia
Celno$¢ strzatu.
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11 SLALOM Z PROWADZENIEM PILKI po linii prostej i w slalomie ze strzatem na bramke.

LEKKOATLETYKA

RZUT PILKA LEKARSKA 1 KG; 3,5 KG; 4 KG

OCENA 3,5 KG/ 4KG DZW. 3,5/ 4 KG CHL. 1KG DzW 1 KG CHL.
celujaca 7m 10m 10m 14 m
bardzo dobra 6m 9m 9-8m 13-12m

dobra 5m 8m 7-6m 11-10m
dostateczna 4m m 5-4m 9-8m
dopuszczajgca 3m 6m 3m 7m

BIEGI NA 60 M; 400M; INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ



OCENA 60 M DZW sek. 60 M CHL sek. 400 M DZW min. 400 M CHE min.  ISF pkt
celujaca 9,8 8,7 1,19 1,00 27
bardzo dobra 9,9-10,3 7.9-87 1,20- 1,29 1,01- 1,10 28- 23
dobra 10,4- 10,9 8,8-9,5 1,30- 1,49 1,11- 1,20 22- 19
dostateczna 11,0-11,5 9,6-10,1 1,50- 2,10 1,21-1,30 18- 15
dopuszczajaca 11,6-12,1 10,2- 10,6 2,11 1,31 14- 10




