WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W ZCKOiZ W ZABRZU

KLASY PIERWSZE CHEOPCY SZKOLA PONADPODSTAWOWA 2022/2023
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L._Lekkoatletyka

1. Sprawdzian biegowy 1000 m (bieg terenowy)
®3,15>
®3,16-3,30
®3,31-3,50
®351-420
®421<
® brak podejécia do zaliczenia

2. Sprawdzian biegowy 60 m
* 8s>
*8,01-9,50
®9,51-11,50
* 11,51 -13,00
* 13,01<
® brak podejécia do zaliczenia

3. Rzut pilka lekarska 4kg w tyl
® 8m <
® 7,99 -17,00
® 6,99 - 5,00
® 4,99 -4,00
® 399>
® brak podejscia do zaliczenia

4. Wyskok dosi¢zny
*50 cm <
*49-40
*39-33
*32-24
*23cm>
* Brak podejscia do zaliczenia

5. Przeprowadzenie rozgrzewki 15’

-przepisy

I1. Koszykowka

1. Sciezka sprawnos$ciowo — techniczna

(kozlowanie P i L reka miedzy pacholkami, zatrzymanie na 1 lub 2
tempa, podanie pilki sprzed klatki piersiowej w miejscu, rzut do
kosza z biegu po podaniu lub po kozlowaniu, zbiérka pitki

z tablicy, kozlowanie w kierunku przeciwnego kosza, rzut

z wyskoku)

- bezbtedne i dynamiczne wykonanie z prawej i lewej strony kosza za 1 i




2 podejsciem

- bezblgdne wykonanie za 1 lub2 podej$ciem z dowolnej strony kosza
- 1 btad techniczny

- 2 bledy techniczne

- 3 bledy techniczne
- nie przystapienie do zaliczenia

2. Sprawdzian szybko§ciowo — rzutowy (6 rzutéw) — musi by¢
wykonany poprawnie technicznie

®30s> 6 celnych

® 31-35 4-5celnych
®36-40 2-3celnych
®41-45 1 celny

® 46s <

® nie przystapienie do zaliczenia

- przepisy gry

III. Siatkéwka

1. Zbicie pilki (6 prob)

- 6 x prawidtowe wykonanie, zbicie w okre$lone miejsce na boisku
- 5 x prawidtowe wykonanie

- 4 x prawidlowe wykonanie

- 3 x prawidlowe wykonanie

- 1-2 x prawidlowe wykonanie

- nie przystapienie do zaliczenia

2. Laczenie odbi¢ sposobem gornym i dolnym

- bezbtedne wykonanie odbi¢ w kole (3,60m) za kazdym razem z dwoch
podejsé

- bezbtedne wykonanie odbi¢ za jednym z dwoch podejsé

- 1 blad techniczny

- 2 bledy techniczne

- 3 bledy techniczne

- nie podjecie proby

- przepisy gry

IV. Pilka reczna

1. Rzut z przeskokiem

- bezbtedne i dynamiczne wykonanie za kazdym z dwoch podejsé
- bezblgdne wykonanie za 1 lub 2 podejsciem

- 1 btad techniczny

- 2 bledy techniczne

- 3 bledy techniczne

- nie przystapienie do zaliczenia

2. Sprawdzian szybko$ciowo — rzutowy (6 rzutéw) — musi by¢
wykonany poprawnie technicznie
® 30s> 6 celnych

®31-35 4-5celnych
®36-40 2-3 celnych
®41-45 1 celny

® 46s <

® nie przystapienie do zaliczenia




- przepisy gry oraz taktyka gry

V. Gimnastyka podstawowa

1. Laczenie przewrotu w przoéd i w tyl z pélobrotem

-prawidtowe wykonanie za kazdym z dwoch podejs¢ (p. koncowa,
poczatkowa, przewrdt w przod z naskokiem o nogach prostych, przewrot
w tyt do rozkroku) z zaznaczona faza lotu

-prawidtowe wykonanie za 1 lub razem

- 1 blad techniczny

- 2 bledy techniczne

-wielokrotne podjecie proby — zte wykonanie

- brak podejscia do zaliczenia

2. Skok przez kozla

-bezblgdne wykonanie skoku z zaznaczona faza lotu za kazdym z dwoch
podej$é (p. poczatkowa i koncowa, dynamiczne wykonanie, prawidtowe
odbicie, prawidtowe ladowanie - ustanie, proste nogi podczas przeskoku)
-prawidtowe wykonanie za 1 lub 2 razem

-1 btad techniczny

-2 bledy techniczne

-wielokrotne podjecie proby — zte wykonanie

- brak podejscia do zaliczenia

3. Stanie na glowie

-samodzielne wykonanie za kazdym z dwoch podejs¢ (prawidtowa
postawa)

-samodzielne wykonanie za 1 lub razem (prawidtowa postawa)
-wykonanie przy pomocy nauczyciela (prawidtowa postawa)
-wykonanie przy pomocy nauczyciela (brak prawidlowej postawy)
-wielokrotne podjecie proby — zle wykonanie

-brak podejscia do zaliczenia

4. Wymyk-odmyk na drazku

- prawidtowe wykonanie za kazdym podejsciem
- prawidlowe wykonanie za 2 razem

- 1 blad techniczny

- 2 bledy techniczne

- wielokrotne podj¢cie proby — zte wykonanie

- brak podejscia do zaliczenia

5. Piramidy dwéjkowe lub trojkowe

- prawidlowe wykonanie 2 wybranych piramid za pierwszym podejsciem
(p. poczatkowa, dynamiczne wykonanie oraz przejscia pomigdzy
piramidami, prawidtowe wykonanie i utrzymanie piramidy, p. koncowa)
- prawidlowe wykonanie za 2 razem

- 1 blad techniczny

- 2 bledy techniczne

- wielokrotne podjgcie proby — zte wykonanie

- brak podejscia do zaliczenia




VII. Pilka nozna

1. Sciezka sprawnosciowa (przyjecie pitki klatka piersiowa

z podrzutu partnera, prowadzenie pilki slalomem P i L noga, podanie
pilki wewnetrzng cz. stopy do partnera i strzal na bramke, uderzenie
pilki glowa na bramke z podania partnera)

- prawidlowe i dynamiczne wykonanie wszystkich elementow
technicznych X
- prawidlowe wykonanie wszystkich elementéw techniki w dowolnym
tempie X
- zte wykonanie jednego z elementow technicznych X
- zte wykonanie dwoch elementoéw technicznych

- zte wykonanie trzech i wigcej elementow technicznych
- nie przystapienie do proby

VIII. Tenis stolowy
1. Gra pojedyncza - turniej
2. Gra podwojna - turniej

3. Sedziowanie

- przepisy gry

IX. Silownia

. Wyciskanie — sila nég ( 80kg) przez 30s
® 40x < X
®35-39 X
°30-34 X
®23-29 X
® 22x > X
® nie przystapienie do zaliczenia X

2. mm brzucha laweczka sko$na — sita mm brzucha ( III poziom)
® 40x <

® 35-39x X
® 30 - 34x X
® 23-29x X
® 23x > X
® nie przystapienie do proby X

Oceny za aktywnosé

Al.Wykorzystywanie elementow techniczno-taktycznych w grze szkolnej wlasciwej z wybranych gier
zespotowych - SKALA 1-6 (waga2)

A2.Udziat w zawodach sportowych lub systematyczny udziat w sportowych zajgcia pozalekcyjnych celujacy
(waga 2)

A3 Trzy nieprzygotowania do lekcji. Kazde nastgpne np. czyli brak stroju to ocena niedostateczna (waga 2)






