Wymagania edukacyjne z Wychowania fizycznego dla kl. 111

PILKA SIATKOWA

I. ODBICIA PILKI SPOSBEM GORNYM I DOLNYM O SCIANE NA WYSOKOSCI
TABLICY DO KOSZA W ODLEGLOSCI 1,5m(dziewczyny), 2m (chlopcy).

Bledy: Jak w klasie 11-ej przy odbiciu sp. gornym i dolnym

Ocena: Jak w klasie I1-¢j przy odbiciu sp. gérnym i dolnym

Il. Zbicie tenisowe

Bledy:

» brak rozbiegu (wyskok z miejsca)

» odbicie z jednej nogi,

* brak cofni¢cia ramion do tytu podczas naskoku,
» uderzenie pitki znajdujacej si¢ z tytu, za gtowa,
» dotknigcie siatki podczas zbicia,

» dotknigcie siatki w czasie ladowania

Ocena:

Celujacy -

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

PILKA RECZNA

I. Wykonanie toru: KOZE.OWANIE PILKI PO PROSTEJ, KOZLOWANIE ZE ZMIANA
KIERUNKU, PODANIE DO PARTNERA, PO PODANIU ZMIANA KIERUNKU BIEGU, W
BIEGU CHWYT PILKII RZUT W WYSKOKU DO BRAMKI.

Bledy:
Jak w Kl. | oraz:

* niedoktadne podanie, niedostosowane sita do partnera,
»  brak ptynnosci 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 btedoéw lub uczen nie

przystapit do sprawdzianu

KOSZYKOWKA

| Wykonanie toru: PODANIE O SCIANE OBROT, KOZLOWANIE SLALOMEM RZUT Z
DWUTAKTU PO KOZEL.OWANIU ZEBRANIE PILKI, KOZL.OWANIE DO LINII RZUTOW
OSOBISTYCH, RZUT Z MIEJSCA.




11 RZUT Z MIEJSCA (rzut osobisty)
Bledy:
* rzut dwoma rgkoma
*  wyrzucenie pitki z przed klatki piersiowej
» przekroczenie linii rzutdéw osobistych
» brak pracy nadgarstka

Celno$¢ rzutow

6 rzutow- celujacy

5 rzutéw— bardzo dobry

4 rzuty - doby

3 rzuty - dostateczny
2-1rzuty - dopuszczajacy
0 rzutéw — niedostateczny

GIMNASTYKA

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

I PRZEWROTY LACZONE - ocena za technike jak przy przewrotach pojedynczych w KIL.II,
dodatkowo ocenie podlega dynamika wykonanego ¢wiczenia

I PRZERZUT BOKIEM
Bledy:
» Jednoczesne ulozenie rak na podtozu
» Nie zachowanie linii przy utozeniu rak
» Zatamanie w biodrach
» Ugigcie nog w kolanach
»  Zle utozenie glowy w czasie ¢wiczenia
* Jednoczesne ulozenie ndg na podiozu
*  Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
* Ze wzgledu na trudnos$¢ ¢wiczenia ocene celujaca otrzymuje uczen ktory wykona ¢wiczenie
bezble¢dnie

IIT UKLAD GIMNASTYCZNY
Warunki zaliczenia:

*  Minimum 1 przewro6t w przod

*  Minimum 1 przewro6t w tyt

* Element gimnastyczny ( mostek, stanie na rekach, przerzut bokiem)

* Element rownowazny

» Kroki taczace wszystkie elementy

*  Wykonanie calosci do muzyki
Brak ktérego$ z elementow lub wykonanie btednie ustalonych, powoduje obnizenie oceny o jeden
stopien.
* Ocene celujaca otrzymuje uczen ktory wykona uklad w rytm przygotowanej przez siebie
muzyki.

IV PPIRAMIDY DWOJKOWE

Bledy:
*  Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
*  Brak budowania i rozktadania piramidy
»  Z}a asekuracja wspotéwiczacego



»  Brak wytrzymania piramidy

»  Brak plynno$ci w wykonaniu ¢wiczenia
* Oceng celujaca otrzymuje uczen ktory ulozy i wykona z pozostalymi uczniami piramide
grupowa.

V. ELEMENT DO WYBORU- ustalane przez nauczyciela i ucznia éwiczenie gimnastyczne
poznane w Kklasie 1 i Il

Ocena: dotyczy wszystkich elementow 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 przeszkod sktadajacy sie 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 odbi¢ o §ciang pitka do
siatkdwki, bieg wejscie na drabinki i pokonanie 6 szczebli do konica sali gimnastyczne;j.

ocena dziewczyny chtopcy
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 sgq 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 nogg blizsza przeciwnika

*  Prowadzenie pitki tylko jedna noga

* Odchylenie tutowia do tytu podczas prowadzenia

I1 SLALOM Z PROWADZENIEM PILKI, PODANIEM, PRZYJECIEM ZAKONCZONE
STRZALEM NA BRAMKE

Bledy
*  Brak opanowania pitki podczas prowadzenia pitki slalomem

» Brak zmiany nogi podczas prowadzenia
* Niedoktadne podanie, zte ustawienie, podczas podania



* Podanie sitowo niedostosowane do odlegtosci
*  Zke przyjgcie, nicopanowanie po przyjeciu

»  Zke ulozenie ciata oraz nég przy strzale

*  Brak plynnosci ¢wiczenia

*  Brak celnosci strzalu

III STRZALY NA BRAMKE (na materac) wykonywane sa przez chltopcow z % boiska w kl. I1I
w powietrzu, a przez dziewczeta z %5 czeSci boiska.

Celnos¢ strzalow

10-8 strzatow- celujacy

7-6 strzalow — bardzo dobry

5-4 strzaty - doby

3-2 strzaly - dostateczny

1 strzat - dopuszczajacy
0 strzatow — niedostateczny
LEKKOATLETYKA
RZUT PILKA LEKARSKA 1 KG; 3,5 KG; 4 KG
OCENA 3,5 KG/ 4KG DZW. 3,5/ 4 KG CHL. 1KG DzZW 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 7m 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




