Wymagania edukacyjne z Wychowania fizycznego dla kl. 11

PILKA SIATKOWA

I. ODBICIA PILKI SPOSOBEM GORNYM I DOLNYM O SCIANE Z ODLEGLOSCI 2m.
Bledy:
nieczyste odbicie pitki palcami (pitka rzucona, trzymana — kontakt dtoni z pitka za wysoko nad
glowa lub za nisko — przed klatka,)
waski rozstaw palcow przy odbiciu sposobem goérnym,
ustawienie tokci zbyt szeroko lub zbyt blisko siebie,

brak koordynacji (przejscie z postawy niskiej do wysokiej),
brak podejscia ,,pod pitke”,

Ocena:
Zadania podlegajace ocenie
Ocena Technika . Ilo.éé odbi¢
sp. gornym i dolnym (osobno)

Celujacy - 30
Bardzo dobry 1 dowolny btad 20
Dobry 2 dowolne bledy 15
Dostateczny 3 dowolne btedy 10
Dopuszczajacy |4 dowolne btedy 5
Niedostateczny |5 dowolnych btedoéw 4 odbicia lub uczen nie przystgpit do

lub uczen nie przystapit do sprawdzianu

sprawdzianu

Il. ZAGRYWKA TENISOWA STACJONARNA.

Bledy:
zbyt wysoki lub zbyt niski podrzut pitki,
podrzut pitki nad gtowa lub za glowa,

zta koordynacja (uderzenie prawa rgka, gdy lewa noga jest w wykroku i analogicznie przy lewej

rece),

uderzenie pitki pigscig lub palcami,

»Wypychanie” pitki reka w momencie uderzenia.

Ocena.:
Zadania podlegajace ocenie
Ocena Technika Wykonan.i’e’8 zagrywek (zagry.wka.l musi
przejs¢ na druga strone siatki)
Celujacy - 7-8
Bardzo dobry 1 dowolny btad 5-6
Dobry 2 dowolne btedy 3-4
Dostateczny 3 dowolne bledy 2
Dopuszczajacy 4 dowolne btedy 1
Niedostateczny 5 dowolnych bledow brak przebicia na druga strone lub uczen nie
lub uczen nie przystapit do | przystapit do sprawdzianu
sprawdzianu

PILKA RECZNA




Wykonanie toru: ZEBRANIE PIEKI Z PODELOZA, KOZEOWANIE SLALOMEM,
PODANIE, CHWYT, RZUT Z PRAWEGO I LEWEGO SKRZYD}.A (OSOBNO).

Bledy: Jak w KI. | oraz:

* niedoktadne podanie, niedostosowane sita do partnera,
*  brak pltynnosci w wykonaniu toru.

Ocena:

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 btedow lub uczen nie

przystapit do sprawdzianu

KOSZYKOWKA

KOZLOWANIE SLALOMEM, RZUT Z DWUTAKTU PO KOZELOWANIU Z PRAWEJ 1
LEWEJ STRONY KOSZA.

I RZUT Z DWUTAKTU PO KOZL.OWANIU
Bledy

»  zbyt krotki pierwszy krok

* odbicie ze ztej nogi

* wykonanie zbyt dtuzej liczby krokéw

»  brak zakonczenia rzutu nadgarstkiem
Ocena
6_
5 — wolne tempo, niezmienianie reki w trakcie slalomu
4 — bledy koztowania
3 - btedy koztowania, btad techniki rzutu z dwutaktu
2 — jw. Niecelne rzuty na kosz
11 RZUT Z MIEJSCA (rzut osobisty)
Bledy

* rzut dwoma r¢koma

» wyrzucenie pitki z przed klatki piersiowej

» przekroczenie linii rzutow osobistych

» osobistych brak pracy nadgarstka

GIMNASTYKA

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

I PRZEWROT W PRZOD DO ROZKROKU
Bledy

* Brak rozpoczegcia i zakonczenia ¢wiczenia

*  Przewro6t na glowie

»  Zle ulozenie rak w czasie ¢wiczenia

*  Brak wyprostowanych zlgczonych nog

*  Brak przeniesienia ramion mi¢dzy nogi

» Ugiecie kolan podczas wstawania

» Brak przeniesienia ci¢zaru ciat do przodu



» Brak szerokiego rozkroku
I PRZEWROT W TYLE DO ROZKROKU
Bledy
* Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
» Brak asekuracji ramion przy siadaniu
» Brak szerokiego rozkroku
*  Zke ulozenie rak w czasie ¢wiczenia
*  Przewro6t na glowie
« Brak wachlarza
» Brak szerokiego rozkroku o nogach prostych
»  Brak plynnosci
*Qcene celujaca otrzymuje uczen za bezbledne wykonanie ¢wiczenia laczonego
(przewrot w przod do rozkroku z przewrotem w tyl do rozkroku)

IIT STANIE NA REKACH
Bledy
* Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
*  Brak zamachu jednonéz
e Zle ulozenie ramion,
»  Zle utozenie glowy w czasie ¢wiczenia
+ Ugiete nogi
» Zalamanie w biodrach
* Brak zejscia - noga z nogg
*  Brak plynnosci
* Ocene celujacg otrzymuje uczen ktéory wykona to éwiczenie bez drabinek.
IV SKOK KUCZNY PRZEZ SKRZYNIE
Bledy
» Brak rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia
* Zke odbicie od odskoczni
»  Zle ustawienie rak na skrzyni
*  Brak amortyzacji przy ladowaniu
»  Zle przeniesienie nog nad skrzynia
»  Brak plynnosci w wykonaniu ¢wiczenia
* Ocene celujgca otrzymuje uczen, ktéry wykona odmach

Ocena: dotyczy wszystkich elementéw gimnastycznych

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

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

ocena dziewczyny chlopcy
celujaca 29 26
bardzo dobra 30- 34 27- 31
dobra 35-40 32-36

dostateczna 41- 45 37-41




dopuszczajgca

46-51

42- 46

PILKA NOZNA

NizZej wymienione bledy sa za prowadzenie pilki, za kazdy popelniony blad obnizana jest ocena.

Celujacy
Bardzo dobry
Dobry
Dostateczny
Dopuszczajacy
Niedostateczny

bezbtedne wykonanie toru i celny strzal,
1 dowolny btad

2 dowolne btedy

3 dowolne bledy

4 dowolne btedy

5 dowolnych btedéw lub uczen nie
przystapit do sprawdzianu

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

I1 SLALOM Z PROWADZENIEM PILKI mi¢dzy choragiewkami potaczone z uderzeniem o
taweczki na dwie strony, zakonczone strzatem na bramke.

Bledy:

*  Brak opanowania pitki podczas prowadzenia slalomem
*  Brak zmiany nogi podczas prowadzenia pitki

* Niedoktadne uderzenie, sitowo niedostosowane do odlegtosci
» Nieopanowanie pitki po odbiciu od taweczki
*  Zle utozenie nog oraz ciata przy strzale

*  Brak ptynnosci ¢wiczenia

*  Brak celnosci strzalu

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 Im 9-8m 13-12m
dobra 5m 8m 7-6m 11-10m
dostateczna 4m m 5-4m 9-8m
dopuszczajaca 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 CHL min. ISF pkt
celujaca 9,8 8,7 1,19 1,00 27
bardzo dobra 9,9-10,3 7,9-8,7 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







