WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASY III DZIEWCZAT - SZKOLA PONADGIMNAZJALNA T PONADPODSTAWOWA 2022/2023

Lp./O Dyscyplina Cel.|Bdb.|Db.[Dost.|Dop.|Ndst.

—

Lekkoatletyka

60 m:

do 9,5 sekundy X

0d 9,6 do 10,5 sekundy X

od 10,6 do 11,5 sekund X

od 11,6 do 12,5 sekundy X

|l w| alu]lalA

od 12,6, i powyzej X

nie podjecie proby X

800 m:

do 3,40 minuty X

od 3,41 do 4,00 minuty X

0d 4,01 do 4,30 minuty X

od 4,31 do 5,30 minuty X

| w| sl vl ol B

od 5,31 i powyzej X

1 |nie podjecie proby X

rzut pilka lekarska 4 kg

powyzej 8m X

7-8m X

5-7m X

3-5m X
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ponizej 3m X

1 |nie przystapienie do zaliczenia X
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Koszykowka

Test szybkosciowo-rzutowy z elementami technicznymi:

do 30 sekund X

do 35 sekund X

do 40 sekund X

do 45 sekund X
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powyzej 45 sekund X

1 |nie podjgcie proby X

Koszykéwka — $ciezka sprawnos$ciowo-techniczna (dwie préby)

- $ciezka techniczna, koztowanie P i L r¢kq migdzy pachotkami, zatrzymanie
na 1 lub 2 tempa, podanie pitki sprzed klatki piersiowej w miejscu, chwyt pitki
sprzed klatki piersiowej w miejscu, koztowanie, rzut do kosza z biegu po
koztowaniu, rzut z wyskoku

1. wyk. dynamiczne i bez blgdne

2.Wyk. bez blednie X
3. wyk. z 1,2 bledami X
4.wyk. z 3,4 bledami X
5. 5 bledow i wigcej X
6 . nie przystapienie do proby
- przepisy gry

3. |Pilka siatkowa

Odbicia pilki (gora, dob):




6 |15 razy, 10 razy w kole o $rednicy 3,60 m

5 |13 razy, 8razy

4 |10razy, 6razy

3 |8razy, Srazy

2 |6razy, 4razy

1 |nie podjecie proby
Zagrywka gora lub dolem:

6 [10/6  w okreslone miejsce  6/6

5 |10/5 5/6

4 |10/4 4/6

3 |03 3/6

2 /1,2 2/6

1 |nie podjgcie proby
Odbicia sposobem dolnym w parach

6 |10 odbi¢ (prawidtowa praca ndg i rgk, bez przemieszczania sig)

5 |8 odbi¢ (prawidtowa praca nég i rak)

4 |6 odbi¢ (problemy z praca rak lub nog, z niewielkim przemieszczaniem sig)

3 |4 odbi¢ (zta praca rak lub nodg, przemieszczanie si¢)

2 |2 odbicia (zta praca rak i ndg, przemieszczanie sig)

1 |nie przystapienie do zaliczenia

4. |Pilka reczna
- §ciezka techniczna - koztowanie po prostej, podanie i chwyt pitki bezposr.,
koztowanie mi¢dzy pachotkami, podanie pitki koztem i chwyt pitki, zwod
pojedynczy, rzut w wyskoku w gore

6 |1.wyk. dynamiczne i bez btgdne

5 |2. Wyk. bez blgdnie

4 |3.wyk.z 1,2 blgdami

3 [4. wyk. z 3,4 bledami

2 |5. wyk. z 5 bledami i wigcej

1 |6 . nie przystapienie do proby

5. |Gimnastyka
‘Wymyk-odmyk na drazku z asekuracja:

6 |samodzielnie za 1 razem bez drabinek (prawidlowa postawa)

5 |samodzielnie za 1 razem przodem do drabinek (prawidtowa postawa)

4 |samodzielnie za 2 razem

3 [samodzielnie (nieprawidtowa postawa)

2 |pomoc asekurujacego

1 |nie podjgcie proby
Stanie na rekach przy drabinkach (dwie préby)

6 [prawidtowe i dynamiczne wykonanie za kazdym z dwéch podejsé¢ z
zaznaczeniem postawy gimnastycznej na poczatku i na koficu ¢wiczenia

5 |prawidlowe i dynamiczne samodzielne wykonanie zamachem jednonéz z
zaznaczeniem postawy gimnastycznej na poczatku i na koncu ¢wiczenia (w
jednym z dwoch podejsé)

4 |wykonanie przy pomocy nauczyciela (prawidlowa postawa)

3 |- wykonanie przy pomocy nauczyciela (brak prawidtowej postawy)

2 |- podpor zwieszony przodem (min. na 5 szczebel)




1 |nie podjgcie proby X
- dynamiczne i prawidlowe wykonanie z zaznaczeniem odmachu nog za
kazdym podejsciem (p. koncowa, poczatkowa, odbicie od odskoczni, chwyt
skrzyni, ladowanie, ustanie)

- skok wykonany poprawnie technicznie za kazdym podej$ciem

- skok wykonany poprawnie technicznie za jednym razem

- skok zakonczony z duzymi btedami technicznymi

- proba zakonczona naskokiem na stopy lub kolana

- brak podejscia do zaliczenia

Skok zawrotny przez skrzynie (dwie proby)

6 |dynamiczne i prawidlowe wykonanie z zaznaczeniem odmachu nog za X
kazdym podejsciem (p. koncowa, poczatkowa, odbicie od odskoczni, chwyt
skrzyni, ladowanie, ustanie)

5 |- skok wykonany poprawnie technicznie za kazdym podejsciem X

4 |skok wykonany poprawnie technicznie za jednym razem X

3 |- skok zakoniczony z duzymi btgdami technicznymi X

2 |- proba zakonczona naskokiem na stopy lub kolana X

1 |- brak podejscia do zaliczenia X

6. |[Silownia
mm brzucha sterujac gora i dolem na laweczce skosnej:

6 |Pow.35 x II poziom 15x i wigcej I poziom X

5 |[34-25x 14x - 12 X

4 |24-18x 11-9 x X

3 [17-11x 8 - 6x X

2 |10x imniej 5 X 1 mniej X

1 |nie podjgcie proby nie podjgcie proby X
mm stawu biodrowego (30 sek.)

6 |35x 1 wigcej X

5 [34-30x X

4 [29-25x X

3 [24-20x X

2 [19-10x X

1 |[nie przystapienie do proby X

7. |Tenis stolowy

1. Technika serwu - forhend i bekhend
¢ 8 x prawidtowe i kierunkowe wykonanie
¢ 6 x prawidtowe i kierunkowe wykonanie
* 4 x prawidlowe wykonanie X
¢ 3 x prawidlowe wykonanie X
¢ 2 x prawidlowe wykonanie X
* nie przystapienie do zaliczenia X

2. Turniej gry podwadjnej, sedziowanie X

* Sprawdziany, testy - ocena poszczegolnych gier zespotowych i innych dyscyplin oraz z przepisow poszczegdlnych dyscyplin
sportu (wagal), minimum trzy oceny w jednym pétroczu z zakresu umiejetnosci, wiadomosci oraz postgpu w zakresie sprawnosci
fizycznej - skala 1-6

¢ aktywno$¢ - nieprzygotowanie do zajeé (waga2)— uczen moze by¢ trzy razy nieprzygotowany do zaje¢ w jednym semestrze, kazde
nastgpne np. jest rownoznaczne z oceng niedostateczng

¢ aktywnos¢ - systematycznos$¢ (waga 2) ¢wiczenie 8 razy z rzedu w szkole ponadgimnazjalnej i 10 razy z rzgdu w gimnazjum jest
nagradzane oceng celujaca,



aktywnos¢ - zawody i zajecia dodatkowe (waga2) - udzial w zawodach lub w zaj¢ciach pozalekcyjnych to ocena celujaca (istnieje
mozliwo$¢ przedstawienia zaswiadczenia potwierdzajacego czynny udziat w zajeciach  klubu sportowego -jedna ocena w
poétroczu),

aktywno$¢ - postawa i zaangazowanie na lekcji (waga2 )stosunek do kultury fizycznej, wywiazywanie si¢ z obowiazkow

wynikajacych ze specyfiki przedmiotu itp - dwie oceny - w potowie i na koniec kazdego pétrocza w skali 1-6
aktywnos$¢ (waga 1) ocena bardzo dobra lub celujaca wedtug uznania np. za szczegdlne wyrdznienie, wygranag w roznego rodzaju

rozgrywkach, wykonanie plakatu, pomoc w organizacji imprez,.
szesciokrotny brak stroju w semestrze powoduje obnizenie oceny koncowej o jeden stopien.

frekwencja (Kryterium priorytetowe) - (absencja powyzej 50% =+ 1 lekcja lub brak ocen predysponuje ucznia do nie zaliczenia tego
przedmiotu)



