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Im. Zofii Kossak w Oswiecimiu

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Poziom umiej¢tnosci i sprawnosci fizycznej podlega ocenie w skali szeSciostopniowej (1-6):

Celujaca (6) - POZIOM WYMAGAN WYKRACZAJACYCH (W) Uczen spetnia
wszystkie wymagania na oceng bardzo dobrag. Wyniki znacznie przewyzszaja normy cech
motorycznych na ocen¢ bardzo dobrg. Osigga duzy postgp w usprawnianiu si¢ (poprawa
w wielu probach). Poziom opanowania umiejetnosci technicznych znacznie przewyzsza
wymagania. Zastosowanie umiej¢tnosci w praktycznym dziataniu: jest doskonaly we
wiekszosci dyscyplin i1 konkurencjach. Poziom wiedzy wykraczajacy poza program danej
klasy. Potrafi praktycznie wykorzysta¢ wiedz¢ w konkurencjach, zawodach, tworzeniu
nowych rozwigzan. Jest kreatywny, bardzo zaangazowany na lekcjach. Rozwija swoje
uzdolnienia. Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty, badz tez w innych formach
aktywno$ci zwigzanych z wychowaniem fizycznym. Systematycznie reprezentuje szkote
w rozgrywkach sportowych. Osigga sukcesy na szczeblu miejskim i powiatowym.
Reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych, bierze udzial w mistrzostwach szkoty,
w zajeciach treningu SKS - u lub w innym klubie sportowym - osiagajac dobre wyniki
sportowe. Jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do zaje¢ nie budzi

najmniejszych zastrzezen.

Bardzo dobra (5) - POZIOM WYMAGAN DOPELNIAJACYCH (D) Uczen jest bardzo
sprawny fizycznie; osiaga wyniki wg norm na oceng bardzo dobra. Cwiczenia wykonuje
z wlasciwg technikg, zna przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie. Osigga

poprawe w wigkszosci prob. Systematycznie doskonali swojg sprawno$¢ motoryczng



1 wykazuje duze postgpy w osobistym usprawnianiu. Doskonale opanowal wigkszos¢
umiejetnosci. Bardzo dobrze sobie radzi w wigkszo$ci dyscyplin, posiada ogromny zasob
wiedzy. Potrafi zastosowaé wiedz¢ w samodzielnym rozwigzywaniu zadan. Podejmuje duzy
wysitek, systematycznie stara si¢. Wraz z wymaganiami K + P + R + D tworza wymagania na

stopien bardzo dobry.

Dobra (4) - POZIOM WYMAGAN ROZSZERZAJACYCH (R) Uczen dysponuje dobra
sprawnoscig motoryczng. Cwiczenia wykonuje prawidtowo lecz nie do§¢ doktadnie, z matymi
btgdami technicznymi. Wykazuje tendencje do poprawy wynikéw. Brak stalej poprawy ale
pojedyncze proby poprawione. Nie potrzebuje wiekszych bodzcéw do pracy nad osobistym
usprawnianiem, wykazuje stale i do§¢ dobre postgpy w tym zakresie. Opanowat wickszosé
umiejetnosci lecz w roznym stopniu. Radzi sobie w roznych dyscyplinach sportowych. Zna
wigkszo$¢ zagadnien i poje¢. Sprawnie postuguje si¢ wiedzg. Jego postawa spoteczna
i stosunek do kultury fizycznej nie budzi wickszych zastrzezen. Podejmuje wysilek, stara si¢ -
jednak niesystematycznie. Wraz z wymaganiami K + P + R tworzag wymagania na stopien

dobry.

Dostateczna (3) - POZIOM WYMAGAN PODSTAWOWYCH (P) Uczen dysponuje
przecigtng sprawnoscig motoryczna. Osigga wyniki wg norm na ocen¢ dostateczng. Posiada
tylko podstawowe umiejetnosci. Uczen posiada wiadomosci 1 umiejgtnosci mozliwe do
opanowania dla przecietnego ucznia potrzebne w zyciu codziennym. Wraz z wymaganiami
poziomu koniecznego tworza wymagania na poziom dostateczny (K + P). Cwiczenia
wykonuje niepewnie z wickszymi blgdami technicznymi. Wykazuje male postepy
w usprawnianiu si¢. Nie bardzo daje sobie rade w kilku dyscyplinach. Zna podstawowe
pojecia 1 zagadnienia. Nie bierze udzialu w zajeciach pozalekcyjnych. Sporadycznie
wykorzystuje wiedz¢ do rozwigzywania zagadnien problemowych. Uczestniczy w lekcji,
malo si¢ stara. Przejawia pewne braki w zakresie postawy spotecznej i w stosunku do kultury

fizycznej.

Dopuszczajaca (2) - POZIOM WYMAGAN KONIECZNYCH (K) Uczen posiada staba

sprawnos$¢ fizyczng. Osigga wyniki znacznie ponizej oceny dostatecznej. Opanowat
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minimalng ilo$¢ wiadomosci. Nie radzi sobie w wiekszosci dyscyplin. Cwiczenia wykonuje
niepewnie z duzymi bledami technicznymi. Posiada wiadomo$ci i umiejg¢tnosci ktore
pozwalaja swiadomie uczestniczy¢ w zajeciach z wychowania fizycznego. Wykazuje bardzo
mate postgpy w usprawnianiu motorycznym. Ma minimalny zasob poje¢ 1 wiadomosci. Nie
potrafi samodzielnie zastosowa¢ wiedzy w praktyce. Nie wktada wysitku, nie stara sig.
Sporadycznie ¢wiczy. Przejawia duze braki w zakresie postawy spoteczne i stosunku do

wychowania fizycznego.

Niedostateczna (1) - OTRZYMUJE UCZEN KTORY NIE SPELNIA WYMAGAN
KONIECZNYCH (K). Nie przystgpuje lub nie konczy prob mimo mozliwosci. Cwiczenia
wykonuje z bardzo duzymi bledami technicznymi wynikajacymi z lekcewazacego podejscia
do przedmiotu lub ignorancji mimo dobrych predyspozycji ruchowych, nie potrafi ich
wykona¢. Nie wykazuje zadnych postgpow w usprawnianiu si¢. Nie posiada zadnych
umiejetnosci wymaganych dla danej klasy. Nie umie wystapi¢ w zadnej z dyscyplin. Nie
bierze udziatu w zajg¢ciach pozalekcyjnych, nie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty. Nie
rozroznia poje¢. Mimo pomocy nauczyciela nie potrafi rozwigza¢ sprawnosciowych zadan
problemowych. Nie wykonuje ¢wiczen i polecen. Negatywny stosunek ucznia do kultury

fizycznej.

II. ELEMENTY DO OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

1. MOTORYCZNOSC
1) Rzut pitka lekarska — 3 kg.
2) Bieg rozstawny z pitkami lekarskimi — 3 x 3 kg.
3) Bieg po kopercie,
4) Proba sity mm brzucha — siady z lezenia tytem na czas,
5) Prodba sity mm ramion — zwis na ugietych rekach (dziewczgta), podcigganie na

drazku (chtopcy).



2. UMIEJETNOSCI

LEKKOATLETYKA

1) Skok w dal z rozbiegu
2) Pchnigcie kula
3) Biegi:
a) 100 m chtopcy i dziewczeta,
b) 800 m dziewczgta, 1000 m chiopcy.

PILKA NOZNA

1) Prowadzenie pitki slalomem potaczone ze strzatem do bramki,
2) Uderzanie pitki wewnetrzng czgscig story od faweczek na czas,
3) Strzaty do bramki,

4) Przyjecie pitki po wrzucie z autu,

5) Zonglerka.

PILKA SIATKOWA
1) Zagrywka sposobem dolnym,
2) Zagrywka sposobem gornym,
3) Odbicia pitki sposobem gornym i dolnym w wyznaczonym polu,
4) Atak po wystawieniu pitki,
5) Rozegranie akcji - podanie — wystawienie — zbicie (plasowanie, przebicie w

wyskoku sposobem gornym)

PILKA KOSZYKOWA

1) Koztowanie pitki slalomem ze zmiang r¢ki zakonczone rzutem do kosza,
2) Rzut do kosza po koztowaniu z prawej strony,

3) Rzuty osobiste,

4) Rzut do kosza po koztowaniu z lewej strony,

5) Rzut jednoracz z wyskoku do kosza,

6) Fragment gry: dowolny rzut do kosza, zbidrka z tablicy, dobitka po rzucie.



PILKA RECZNA

1) Koztowanie pitki ze zmiang reki zakonczone rzutem do bramki,

2) Rzut karny,

3) Rzut do bramki z wyskoku w gore,

4) Rozegranie ataku szybkiego

5) Fragment gry: poruszanic si¢ w obronie, przejecie pitki, dowolny rzut do

bramki.

UNIHOKEJ]
1) Prowadzenie piteczki slalomem zakonczone strzatem do bramki,
2) Uderzenie do bramki po podaniu od wspotéwiczacego,
3) Rozegranie akcji 2 x 1,
4) Rzut karny.

GIMNASTYKA

1) Przewrdt w przdd i w tyt z postawy zasadnicze;j
2) Skok kuczno — zawrotny przez skrzynie

3) Podpor zwieszony tylem (mostek)

4) Stanie na rekach przy drabinkach

5) Uktad ¢wiczen (kilka elementéw) wg wlasnej inwencji ucznia.

TENIS STOLOWY

1) Wprowadzenie piteczki do gry (serwis),
2) W ustawieniu 1 x 1 przebijanie piteczki sposobem bekhendowym,

3) W ustawieniu 1 x 1 przebijanie piteczki sposobem forhendowym.

PROWADZENIE ROZGRZEWKI.



3.  WIADOMOSCI Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W GIMNAZJUM

KLASA |

1. Zna zasady bezpieczenstwa na zajeciach specjalizacji i w-f (BHP)

. Zna terminologi¢ ¢wiczen gimnastycznych (G)

. Zna podstawowe przepisy pitki siatkowej (P.S)

. Zna podstawowe przepisy pitki koszykowej (P.K)
. Zna podstawowe przepisy pitki recznej (P.R)

. Zna podstawowe przepisy pitki noznej (P.N)

. Zna zasady higieny po wysitku fizycznym (BHP)

N O\ L kAW

KLASA 11

. Wymieni konkurencje lekkoatletyczne z podziatem na grupy (LA)

. Wie przy ktorych ¢wiczeniach potrzebna jest asekuracja (G)

. Zna zasady asekuracji w grze ofensywnej (P.S)

. Wyjaséni jaka jest roznica miedzy atakiem szybkim a pozycyjnym (P.K)
. Omoéwi doktadnie znaczenie rozgrzewki (P.R)

. Wyjasni przepis dotyczacy pozycji spalonej (P.N)

. Wymieni korzysci ptynace z regularnego uprawiania rekreacji

NN B W

KLASA 111

1.Zinterpretuje wydolno$¢ swoja i wspotéwiczacych (LA)

2. Wyjasni na czym polega pomoc i asekuracja w czasie wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych (G)

3. Dokona samooceny umiejetnosci i wyciggnie wnioski do samodoskonalenia (P.S)
4. Wyjasni systemy rozgrywek.

5. Zna zasady prawidtowego stosowania ¢wiczen sitowych (BHP)



