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Pilka reczna

- Sciezka techniczna - koztowanie po prostej, podanie i chwyt pitki bezposr., koztowanie
migdzy pachotkami, . podanie pitki koztem i chwyt pitki, zwod pojedynczy, rzut z
przeskokiem

1. wyk. dynamiczne i bez blgdne

2.Wyk. bez btgdnie

3. wyk. z 1,2 bledami

4. wyk. z 3,4 btedami

5. wyk. z 5 blgdami i wigcej

6 . nie przystapienie do proby

- przepisy gry

silownia
- Sila mm brzucha sterujac géra 1 poziom: -mm grzbietu

1.45x 1 wigcej 40x 1 wigeej
2.44-35x 39 -35x

3.34 - 25x 34 -25x

4.24- 20x 24 - 15x

5.15 x i mniej 14 i mniej

nie przystapienie do proby nie przystapienie do proby

Gimnastyka podstawowa

Sciezka gimnastyczna (dwie préby)

- wejscie nas taweczke, siad rownowazny na laweczce szwedzkiej (na ,,6” siad na jednej
nodze, przejscie do postawy stojac na jednej nodze), zeskok z taweczki na dwie nogi na
materac

- przewr6t w przod do postawy stojac do postawy (na ,,6” z postawy z zaznaczeniem fazy
lotu)

- potobrot 180 st. przez podskok (utrzymanie rownowagi)

- przewr6t w tyl z postawy do rozkroku (na ,,6” w tyt z postawy o NN prostych do rozkroku)
- podpor lezac tytem tukiem tzw. ,,mostek” z pozycji lezenia tylem powstanie przez ,.kotyske”
(na ,,6” z postawy stojac oraz powstanie z mostka do postawy)

- brak podejscia do zaliczenia

2. Skok rozkroczny przez kozla wzdluz (dwie préby)

- samodzielne wykonanie z zaznaczeniem postawy gimnastycznej na poczatku i na koncu
¢wiczenia

- samodzielne wykonanie z zaznaczeniem postawy gimnastycznej na poczatku i na koficu
¢wiczenia

- wykonanie przy pomocy nauczyciela (prawidtowa postawa)

- wykonanie przy pomocy nauczyciela wskok i siad na kozla, zejicie z kozta bokiem na
materac

- proby podejscia do zaliczenia

- brak podejscia do zaliczenia

Tenis stolowy

Technika odbicia forhend i bekhend (2proby)

- 30 bezblednych i dynamicznych uderzen wykonanych za kazdym z 2 podej$¢
- 20 bezblednych i dynamicznych uderzen wykonanych za 1 lub 2 podejsciem




- 10 bezbtednych i dynamicznych uderzen wykonanych za 1 lub 2 podej$ciem
- 6 bezblednych i dynamicznych uderzen wykonanych za 1 lub 2 podejsciem X
- uderzanie z wieloma bledami technicznymi i z czgstym nie trafianiem w piteczke X
-nie przystapienie do zaliczenia

1. Turniej gry pojedynczej, sedziowanie

Badminton
- serwis forhendowy lub serwis bekhendowy (trafienie w kort, techniczne wykonanie)

1. 6/6 serwis forhendowy i serwis bekhendowy X
2.5/8 serwis forhendowy lub serwis bekhendowy X
3.4/10 serwis forhendowy lub serwis bekhendowy X
4.3/10 serwis forhendowy lub serwis bekhendowy X
5.2/10 serwis forhendowy lub serwis bekhendowy X
6. nie przystapienie do proby X

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

* aktywnos$¢ - nieprzygotowanie do zajec¢ (wagal)— uczen moze by¢ trzy razy nieprzygotowany do zaje¢ w jednym
semestrze, kazde nastepne np. jest rOwnoznaczne z oceng niedostateczng

* aktywnos¢ - systematycznosé (waga 2) ¢wiczenie 8 razy z rzedu w szkole ponadgimnazjalnej i 10 razy z rzgdu w
gimnazjum jest nagradzane ocena celujaca,

* aktywno$¢ - zawody i zajecia dodatkowe (waga 2) - udzial w zawodach lub w zajgciach pozalekcyjnych to
ocena celujaca (istnieje mozliwo$¢ przedstawienia za§wiadczenia potwierdzajacego czynny udziat w zajgciach
klubu sportowego -jedna ocena w potroczu),

» aktywnos$¢ - postawa i zaangazowanie na lekcji (waga 2) stosunek do kultury fizycznej, wywiazywanie si¢ z
obowiazkow wynikajacych ze specyfiki przedmiotu itp - dwie oceny - w potowie i na koniec kazdego potrocza
w skali 1-6

* aktywno$¢ (waga 2) ocena bardzo dobra lub celujaca wedtug uznania np. za szczegdlne wyrdznienie, wygrana w
réznego rodzaju rozgrywkach, wykonanie plakatu, pomoc w organizacji imprez,.

* sze$ciokrotny 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)



