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Wychodzac naprzeciw zapisom nowej podstawy programowej wychowania fizycznego wsrdod dodatkowych kryteridow, ktére mozna uwzgledni¢ przy
podniesieniu uczniowi oceny na koniec pierwszego potrocza lub roku szkolnego sa:

a) wspodtorganizacja szkolnego lub miedzyszkolnego wydarzenia sportowego np. dzien sportu, turnieje i rozgrywki w sportach zespotowych i
indywidualnych,

b) prowadzenie przynajmniej raz w potroczu rozgrzewki oraz przygotowanie konspektu tej rozgrzewki,

c¢) dokumentowanie swojej aktywnosci fizycznej za pomoca aplikacji internetowych lub dzienniczka treningowego,

d) podejmowanie dziatann promujgcych aktywnos¢ fizyczng w Srodowisku szkolnym lub lokalnym,

e) udziat w masowych imprezach sportowo rekreacyjnych itp.

Szczegoélowe kryteria oceny pélrocznej/rocznej z wychowania fizycznego

1) Ocena celujaca
Ocene celujacg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

A) POSTAWY DO PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE | POSTAWY DO AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:
- jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego
- nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych
- charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,
- uzywa wtasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczycieli czy innych pracownikéw szkoty
- podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej
- bardzo chetnie wspdtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkoty lub sSrodowiska kultury fizyczne;j.

B) WIADOMOSCI | UMIEJETNOSCI



- w sposdb bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji

- pokazuje i demonstruje wiekszos$¢ umiejetnosci ruchowych

- prowadzi rozgrzewke bardzo poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym

- potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec

- umie samodzielnie przygotowac miejsce ¢wiczen

- w sposdb bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego

- poczuwa sie do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen , przyboréw i obiektdw sportowych szkoty
- zalicza wszystkie testy i préby sprawnosciowe ujete w programie nauczania

- uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych prébach sprawnosciowych

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez jakichkolwiek btedéw technicznych lub taktycznych
- ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
- potrafi wykonaé ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci

- wykonuje zadania nie tylko efektownie ale tez efektywnie , np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza

- stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia w sposdb znaczacy wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych
szczebli

- zalicza sprawdziany pisemnie i testy na oceng bardzo dobrg lub celujaca
- stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego

- posiada rozlegty wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego



C) KOMPETENCJE SPOLECZNE

- reprezentuje szkote w zawodach sportowych

- systematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo- rekreacyjnych

- stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie zawodoéw i rozgrywek sportowych

- stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia w sposdb znaczacy wptywa na wyniki druzyny w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli

- wykazuje sie duzym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i zagranica

- wzorowo petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny

- uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach i sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
D) SYSTEMATYCZNEGO UDZIALU W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- uzyskat ocene celujacg w kazdym miesigcu potrocza za systematyczny i aktywny udziat w obligatoryjnych lekcjach wychowania fizycznego



2) Ocena bardzo dobra
Ocene bardzo dobrg na pierwsze pétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

A) POSTAWY DO PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE | POSTAWY DO AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:
- jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, ale sporadycznie nie bierze udziatu w lekcjach z réznych powoddéw
- nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych
- charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobistej,
- uzywa wtasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczycieli czy innych pracownikéw szkoty
- niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
- czasem podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej
- chetnie wspdtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkoty lub $rodowiska kultury fizyczne;j.
B) WIADOMOSCI | UMIEJETNOSCI
- w sposdb bardzo dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczenia w czasie lekcji
- pokazuje i demonstruje niektére umiejetnosci ruchowych
- prowadzi rozgrzewke poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym
- potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowad sie do wybranego fragmentu zajec
- umie z pomocg nauczyciela lub wspoétéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen
- stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego

- stara sie dbac o stan techniczny urzadzen , przybordéw i obiektéw sportowych szkoty



- zalicza prawie wszystkie testy i préby sprawnosciowe ujete w programie nauczania
- uzyskuje znaczny postep w kolejnych prébach sprawnosciowych
- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z niewielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi
- ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
- potrafi wykona¢ ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci
- wykonuje zadania nie tylko efektownie ale nie zawsze efektywnie, np. sporadycznie trafia do bramki, czy rzuca celnie do kosza
- stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie gry wiasciwej, w trakcie zajec
- zalicza sprawdziany pisemnie i testy na oceng bardzo dobrg lub dobrg
- stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktdre byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego
- posiada bardzo dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego
C) KOMPETENCIJE SPOLECZNE
- reprezentuje szkote w zawodach sportowych nizszych szczebli
- stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia wptywa na wyniki druzyny w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli
- wykazuje sie bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i zagranica
- bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny
D) SYSTEMATYCZNEGO UDZIAtU W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- uzyskat ocene bardzo dobrg w kazdym miesigcu potrocza za systematyczny i aktywny udziat w obligatoryjnych lekcjach wychowania fizycznego



3) Ocena dobra
Ocene dobrg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

A) POSTAWY DO PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE | POSTAWY DO AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNE):
- jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, ale zdarza mu sie nie brac udziatu w lekcjach z réznych powoddw
- nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych
- charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobistej,

- nie zawsze uzywa wtasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczycieli czy innych
pracownikdw szkoty

- raczej nie podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym

- nie uczeszcza na zajecia sportowo - rekreacyjne

- sporadycznie wspdtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkoty lub srodowiska kultury fizyczne;.
B) WIADOMOSCI | UMIEJETNOSCI

- w sposdb dobry wykonuje wiekszos$¢ ¢wiczenia w czasie lekcji

- nie potrafi pokazywaé i demonstrowac umiejetnosci ruchowych

- prowadzi rozgrzewke w miare poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym

- potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec, ale czesto to przygotowanie wymaga
dodatkowych uwag i zalecen nauczyciela

- umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen

- nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego



- dba o stan techniczny urzadzen , przybordéw i obiektéw sportowych szkoty, ale aktywnosé ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej
prowadzgcego zajecia

- zalicza wiekszos¢ testéw i prob sprawnosciowych ujetych w programie nauczania
- uzyskuje niewielki postep w kolejnych prébach sprawnosciowych
- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z niewielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi
- wykonuje éwiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
- potrafi wykonaé ¢wiczenie o przecietnym stopniu trudnosci
- wykonuje zadania nie tylko efektownie ale zawsze mato efektywnie , np. nie trafia do bramki, czy nie rzuca celnie do kosza
- nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej
- zalicza sprawdziany pisemnie i testy na oceng dobrag
- stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego
- posiada dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego
C) KOMPETENCIJE SPOLECZNE
- bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych
- wykazuje sie dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i zagranica
- dobrze petni funkcje lidera grupy ¢éwiczebnej lub kapitana druzyny
D) SYSTEMATYCZNEGO UDZIAtU W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- uzyskat ocene dobrg w kazdym miesigcu pdétrocza za systematyczny i aktywny udziat w obligatoryjnych lekcjach wychowania fizycznego



4) Ocena dostateczna
Ocene dostateczng na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

A) POSTAWY DO PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE | POSTAWY DO AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNE):
- jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, ale czesto mu zdarza nie bra¢ udziatu w lekcjach z réznych powodéw
- nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych
- charakteryzuje sie przecietnym poziomem kultury osobistej,

- czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczycieli czy innych
pracownikdw szkoty

- nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
- nie uczeszcza na zajecia sportowo - rekreacyjne
- nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkoty lub Srodowiska kultury fizycznej.
B) WIADOMOSCI | UMIEJETNOSCI
- w sposdb dostateczny wykonuje wiekszos¢ ¢wiczenia w czasie lekcji
- nie potrafi pokazywaé i demonstrowac umiejetnosci ruchowych
- nie potrafi przeprowadzié rozgrzewki pod wzgledem merytorycznym i metodycznym
- nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowad sie do wybranego fragmentu zajeé
- umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac miejsce éwiczen

- czesto nie stosuje sie do zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego



- dba o stan techniczny urzadzen , przyboréw i obiektédw sportowych szkoty, ale aktywnos$é ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej
prowadzgcego zajecia

- nie poprawia lub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w ktdrych nie uczestniczyt
- nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych
- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z duzymi btedami technicznymi lub taktycznymi
- wykonuje éwiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
- potrafi wykonaé ¢wiczenie o niskim stopniu trudnosci
- wykonuje zadania mato efektownie i zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki, czy nie rzuca celnie do kosza
- nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej
- zalicza sprawdziany pisemnie i testy na oceng dostatecznag
- stosuje niektdre przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego
- posiada dostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego
C) KOMPETENCIJE SPOLECZNE
- nie bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych
- nie petni funkcje lidera grupy ¢éwiczebnej lub kapitana druzyny
D) SYSTEMATYCZNEGO UDZIAtU W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- uzyskat ocene dostateczng w kazdym miesigcu potrocza za systematyczny i aktywny udziat w obligatoryjnych lekcjach wychowania fizycznego



5) Ocena dopuszczajaca

Ocene dopuszczajgcy na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

A) POSTAWY DO PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE | POSTAWY DO AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNE):
- bardzo czesto jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju
- czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych
- charakteryzuje sie niskim poziomem kultury osobistej,

- bardzo czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rdwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczycieli czy innych
pracownikdw szkoty

- nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
- nie uczeszcza na zajecia sportowo - rekreacyjne
- nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkoty lub srodowiska kultury fizycznej.
B) WIADOMOSCI | UMIEJETNOSCI
- w sposdb nieudolny wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczenia w czasie lekcji
- nie potrafi pokazywaé i demonstrowac umiejetnosci ruchowych
- nie potrafi przeprowadzié rozgrzewki poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym
- nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowad sie do wybranego fragmentu zajec
- umie z pomocg nauczyciela lub wspoétéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen

- bardzo czesto nie stosuje sie do zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego



- nie dba o stan techniczny urzadzen , przyboréw i obiektdw sportowych szkoty
- nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych
- zalicza niektére sprawdziany umiejetnosci ruchowych z razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi
- wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
- potrafi wykona¢ ¢wiczenie o bardzo niskim stopniu trudnosci
- wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do bramki, czy nie rzuca celnie do kosza
- nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej
- zalicza sprawdziany pisemnie i testy na oceng dopuszczajaca
- stosuje niektdre przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktdre byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego
- posiada niewielkg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego
C) KOMPETENCIJE SPOLECZNE
- nie bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych
- nie petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny
- wykazuje sie niskim zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju
D) SYSTEMATYCZNEGO UDZIALU W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- uzyskat ocene dopuszczajgcg w kazdym miesigcu pdtrocza za systematyczny i aktywny udziat w obligatoryjnych lekcjach wychowania fizycznego



5) Ocena niedostateczna
Ocene niedostateczng na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen, ktdry w zakresie:

A) POSTAWY DO PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE | POSTAWY DO AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:
- prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju
- bardzo czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powoddw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych
- charakteryzuje sie niskim poziomem kultury osobiste;j,
- zachowuje sie wulgarnie w stosunku do nauczycieli czy innych pracownikéw szkoty
- nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
- nie uczeszcza na zajecia sportowo - rekreacyjne
- nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkoty lub Srodowiska kultury fizycznej.
B) WIADOMOSCI | UMIEJETNOSCI
- w sposdb bardzo nieudolny wykonuje wiekszos¢ ¢wiczenia w czasie lekcji
- nie potrafi pokazywaé i demonstrowac umiejetnosci ruchowych
- nie potrafi przeprowadzié rozgrzewki poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym
- nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowad sie do wybranego fragmentu zajeé
- nigdy nie przygotowuje miejsca ¢wiczenia

- nigdy nie stosuje sie do zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego



- nie dba o stan techniczny urzadzen , przyboréw i obiektéw sportowych szkoty
- nie zalicza wiekszo$ci testdw i préb sprawnosciowych ujetych w programie nauczania
- nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych
- zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi
- wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
- nie potrafi wykonaé ¢wiczenie nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci
- wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efektywnie , np. nie trafia do bramki, czy nie rzuca celnie do kosza
- nie potrafi zastosowaé¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wtasciwej lub szkolnej
- zalicza sprawdziany pisemnie i testy na oceng niedostateczng
- stosuje niektdre przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego
- posiada niedostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego
C) KOMPETENCIJE SPOLECZNE
- nie bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych
- nie petni funkcje lidera grupy ¢éwiczebnej lub kapitana druzyny
- wykazuje sie niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju
D) SYSTEMATYCZNEGO UDZIAtU W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- uzyskat ocene dopuszczajgcg w kazdym miesigcu pdtrocza za systematyczny i aktywny udziat w obligatoryjnych lekcjach wychowania fizycznego



WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE I LICEUM/TECHNIKUM

W Kklasie I liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnos$ci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢ wg kryteridow zamieszczonych w ponizszej tabeli

Tabela 1. Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach wychowania fizycznego

Ocena % aktywnych zaje¢
Celujaca 95-100
Bardzo dobra 90-94
Dobra 85-89
Dostateczna 80-84
Dopuszczajaca 70-79
Niedostateczna <70

3) sprawnos$¢ fizyczng (kontrola) Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

sita mig$ni brzucha - siady z leZenia tytem wykonywane w czasie 30 s,

gibkos¢ - sklon tutowia w przod z podwyzszenia,

skok w dal z miejsca,

® bieg ze startu wysokiego na 50 m,

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockdéw (woreczkow),

pomiar sity wzgledne;j:



» zwis na ugietych rgkach dziewczeta,
» podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,

® biegi przedtuzone:
» nadystansie 800 m - dziewczeta,
» nadystansie 1000 m - chlopcy.

4) obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

¢ bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych,
e 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedlug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej
Eurofit,

® podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - shuzacy pomiarowi zdolno$ci sitowo-wytrzymatosciowych
catego ciata,
e skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity
Uwagal!!! Za udzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna takze wystawic
ocen¢ bardzo dobra. Natomiast nie oceniamy wynikow, ktore uczniowie uzyskuja w poszczego6lnych probach sprawnosciowych.

5) umiej¢tnosci ruchowe:

e gimnastyka:

» prowadzi rozgrzewke o charakterze ogoélnorozwojowym,
® pitka nozna:

» zonglerka prawa lub lewa noga,

» prowadzenie pitki zakonczone strzalem na bramke,
® koszykowka:

» rzut z dwutaktu po koztowaniu,

» podania oburacz sprzed klatki piersiowej w biegu,
® pitka reczna:

» rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu pifki,



» laczone podania jednorgcz potgorne w biegu,
® pitka siatkowa:
» laczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym j dolnym,
» zagrywka sposobem tenisowym z 5—6 m od siatki.
6) wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test - ocena dodatkowa),

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE II LICEUM/TECHNIKUM

W klasie 1l liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnoS$ci ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne
2) systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajg¢ wg kryteriow zamieszczonych w ponizszej tabeli

Tabela 2. Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udzial w lekcjach wychowania fizycznego

Ocena % aktywnych zaje¢
Celujaca 95-100
Bardzo dobra 90-94
Dobra 85-89
Dostateczna 80-84
Dopuszczajaca 70-79
Niedostateczna <70

4) sprawno$¢ fizyczng (kontrola) - Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:
* sita mig$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
* gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia,
* skok w dal z miejsca,



bieg ze startu wysokiego na 50 m,

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (woreczkow),
® pomiar sity wzglednej:

» zwis na ugietych rgkach - dziewczeta,

» podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,

biegi przedtuzone:
» nadystansie 800 m — dziewczeta,
» nadystansie 1000 m - chtopcy.
5) obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
¢ bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow - stuzgcy pomiarowi zdolno$ci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych
e 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Sprawnosci Fizycznej - Eurofit,
e podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,
e skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
[ ]
Uwagal!!! Za udziat 1 ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnos$ci fizycznej mozna takze .ocen¢ bardzo dobrg. Natomiast nie
oceniamy wynikow, ktore uczniowie uzyskuja W poszczegolnych sprawnosciowych.
6) umiejetnosci ruchowe:
e gimnastyka:
» prowadzi rozgrzewke o charakterze ogélnorozwojowym,

e pilka nozna:
» zonglerka prawg lub lewa noga,
» prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem na bramke,

e koszykoéwka:
» rzut z dwutaktu po koztowaniu i podaniu pitki od partnera,
» podania oburgcz koztem sprzed klatki piersiowej w biegu



e pilka reczna:
» rzut na bramke¢ z wyskoku po koztowaniu pitki i podaniu pitki od partnera.
» laczone podania jednorgcz potgorne koztem w biegu,

e pilka siatkowa:
» atakowanie pitki przez plasowanie,

» zagrywka sposobem tenisowym z 5-6 m od siatki.

6) wiadomosci:
* uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test — ocena dodatkowa).

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE III LICEUM/TECHNIKUM

W klasie 111 liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢ wg kryteriow zamieszczonych w ponizszej tabeli.

Tabela 1. Kryteria oceny miesigcznej za systematyczny i aktywny udzial w lekcjach wychowania fizycznego

Ocena % aktywnych zaje¢
Celujaca 95-100
Bardzo dobra 90-94
Dobra 85-89
Dostateczna 80-84
Dopuszczajaca 70-79
Niedostateczna <70




3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola) - Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;j:
® sita mig¢$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
® gibkos$¢ - skton tutowia w przdd z podwyzszenia,
® skok w dal z miejsca,
® bieg ze startu wysokiego na 50 m,
® bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow (woreczkow),

® pomiar sity wzgledne;j:
» zwis na ugietych rekach — dziewczgta,
» podciagganie w zwisie na drazku - chtopcy,

® biegi przedtuzone:
» na dystansie 800 m - dziewczeta,
» nadystansie 1000 m - chtopcy.

4) obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
® bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow - stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych,
® 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit,
® podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,

® skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity,
Uwagal!!! Za udziat i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna takze wystawi¢ ocen¢ bardzo dobra.
Natomiast nie oceniamy wynikow, ktore uczniowie uzyskujag w poszczegoélnych probach sprawnosciowych.

5)  umiejetnosci ruchowe:
® gimnastyka:

» prowadzi rozgrzewke o charakterze ogdlnorozwojowym,

* pitka nozna:



» zonglerka prawa lub lewa noga,
» prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzalem na bramke po podaniu od
wspot- ¢wiczacego
* koszykowka:

» rzut z dwutaktu po koztowaniu i zwodzie pojedynczym przodem,
» podania oburacz znad gtowy w biegu,

* pitka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu pitki i podaniu pitki od partnera,
» laczone podania pitki jednoracz potgorne i jednoraez potgorne koztem w biegu,

* Pilka siatkowa:

» atakowanie pitki przez plasowanie lub zbicie pitki,
» zagrywka sposobem tenisowym z 5-6 m od siatki.

6) wiadomosci:
* uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test - ocena dodatkowa).



WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE 1V LICEUM/TECHNIKIUM

W klasie IV liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnoS$ci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢ wg kryteriow zamieszczonych w ponizszej tabeli.

Tabela 1. Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach wychowania fizycznego

Ocena % aktywnych zaje¢
Celujaca 95-100
Bardzo dobra 90-94
Dobra 85-89
Dostateczna 80-84
Dopuszczajaca 70-79
Niedostateczna <70

3) sprawno$¢ fizyczng (kontrola) - Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

® sita migéni brzucha - siady z lezenia tytlem wykonywane w czasie 30 s,

gibkos¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia,

skok w dal z miejsca,

bieg ze startu wysokiego na 50 m,

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (woreczkow),

pomiar sity wzgledne;:
» zwis na ugic¢tych rekach - dziewczeta,
» podciagganie w zwisie na drazku - chtopcy,

biegi przedtuzone:



» na dystansie 800 m - dziewczeta,
» nadystansie 1000 m - chlopcy.
4) obowigzkowe proby sprawnos$ciowe (kontrola):

® bieg wahadtowy 10 razy po 5 metroéw - shuzgcy pomiarowi zdolno$ci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych,
® 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu sprawnos$ci Fizycznej — Eurofit,
® podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,

® skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Uwaga!!! Za udzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna takze wystawic¢ ocene bardzo dobra.
Natomiast nie oceniamy wynikéw, ktore uczniowie uzyskuja W poszczegolnych probach sprawnosciowych.

5) umiejetno$ci ruchowe:

® gimnastyka:
» prowadzi rozgrzewke o charakterze ogélnorozwojowym,

® pitka nozna:
» zonglerka prawg lub lewa noga,
» prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzalem na bramke po podaniu od wspotéwiczacego,

® koszykowka:
» rzut z dwutaktu po koztowaniu i zwodzie pojedynczym przodem,
» laczone podania oburacz sprzed klatki piersiowej, oburacz sprzed klatki piersiowej koztem. znad glowy,

® pilka reczna:
» rzutna bramke z wyskoku po koztowaniu pitki,
» laczone podania pitki jednoracz potgorne i jednoraez potgorne koztem w biegu,

® pitka siatkowa:
» atakowanie pitki przez plasowanie lub zbicie pitki,
» zagrywka sposobem tenisowym z 5-6 m od siatki.



6) wiadomosci:

® uczeh zna podstawowe przepisy gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test — ocena dodatkowa).

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE V TECHNIKUM
W klasie V liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywno$ci ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcje zaje¢ wg kryteriow zamieszczonych w ponizszej tabeli.

Tabela 1. Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach wychowania fizycznego

Ocena % aktywnych zajeé
Celujaca 95-100
Bardzo dobra 90-94
Dobra 85-89
Dostateczna 80-84
Dopuszczajaca 70-79
Niedostateczna <70
3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola) — Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

® sita migéni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
® oibkos¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia,
® skok w dal z miejsca,

® bieg ze startu wysokiego na 50 m,



® bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (woreczkow),

® pomiar silty wzglednej:
» zwis na ugietych rekach - dziewczgeta,
» podciaganie w zwisie na dragzku — chlopcy,

® biegi przedhuzone:
» nadystansie 800 m — dziewczgeta,
» nadystansie 1000 m — chtopcy.
4) obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
® bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow - sluzgcy pomiarowi zdolno$ci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych,

® 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit,
opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy pomiarowi zdolno$¢ wytrzymatosciowych w biegu,
® podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,

® skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
Uwagal!!! Za udzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna takze wystawi¢ ocen¢ bardzo dobra,

Natomiast nie oceniamy wynikoéw, ktore uczniowie uzyskuja w poszczeg6dlnych probach sprawnosciowych.

5) umiejetnosci ruchowe:
® gimnastyka: prowadzi rozgrzewke o charakterze ogdlnorozwojowym,

® pitka nozna:
» zonglerka prawa lub lewa noga,
» uderzenie pitki na bramke¢ zewngtrznym podbiciem,

® koszykowka:
» rzut z dwutaktu po koztowaniu i zwodzie pojedynczym przodem,
» laczone podania oburacz sprzed klatki piersiowej, oburacz sprzed klatki piersiowej znad glowy,



® pitka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu pitki,
» laczone podania pitki jednoracz potgorne i jednoracz potgorne koztem w biegu,

® pitka siatkowa:
» atakowanie pitki przez plasowanie lub zbicie
» zagrywka sposobem tenisowym

6) wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test - ocena dodatkowa).



