WEWNATRZSZKOLNY SYSTEM OCENIANIA - WYCHOWANIE FIZYCZNE

Testem obowigzujacym w naszej szkole jest INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY. Test

DLA LOILP (3 1ata).

DZIAEY,. MOTORYCZNOSC.

przeprowadzany jest w klasach I — II w semestrze I, (Il w semestrze II). Wyniki uzyskane w réznych prébach przeliczane sa

zgodnie z opisem testu na punkty. Uzyskane punkty odpowiadajg okre$lonej w tabeli ocenie.

OCENA KLASA (dziewczgta i chlopey)
1 II I
1 0-10 0-10 0-11
2 11-15 11-16 12-16
3 16-19 17 -20 17 -20
4 20-25 21-25 21-26
5 26 -30 26 -30 27-31
6 31-36 31-36 32 -36
Sposéb wykonania:
Sposob_wykonania Wynik w punktach i poziom wykonania préoby
Ple¢ 1 pkt. 2 pkt. 3 pkt. 4 pkt. 5 pkt. 6 pkt.
Szybkosé- bieg w miejscu
przez 10sek. wysoko K | 12 klasnigc 16 klasnigé¢ 20 klasnigé 25 klasnigé 30 klasnigé 35 klasnigé
unoszac kolana klaszczac
E’i;’ggj"“a‘ noga. Policz | w115 jagnice | 20 Klasnice 25 klasnieé 30 klasnieé 35 klasnieé 40 Klasnigé
Skocznos$¢ - skok wdalz | K 5 stép 6 stop 7 stép 8 stop 9 stép 10 st6p
miejsca. pomiar stopami M
zawis$nij na zawis$nij na zawi$nij na wyprostowanej zawisnij na jednej rece, zawisnij, podciagnij zawisnij, podciagnij si¢
wyprostowan | wyprostowanyc | jednej rece, wytrzymaj 3 wytrzymaj 10 sek. sig oburacz, tak aby | oburacz tak aby glowa byta
Sita ramion - chwy¢ K ych rgkach, h rekach, sek. glowa byla wyzej wyzej niz drazek,
drazek Iub oataz tak ab wytrzymaj wytrzymaj 10 niz drazek, wytrzymaj 10 sek.
& K g a‘_ . y 3sek. sek. wytrzymaj 3 sek.
swobodme Zananc, r.ue jak u kobiet zawis$nij na zawi$nij na Zawisnij na zawisnij, podciagnij zawisnij, podciagnij si¢
dotykaj nogami podoza. 10 sek. wyprostowanej | wyprostowanych rekach, wyprostowanych rekach, sig oburacz, jedna oburacz utrzymaj sig
M jednej rece, podciagnij si¢ oburacz tak podciagnij si¢ oburacz rgke opusé, kolejno na lewej i prawej
wytrzymaj aby glowa byta wyzej niz glowa byta wyzej niz wytrzymaj 10 sek. rece po 10 sek.
10 sek. drazek wytrzymaj 3 sek. drazek, wytrzymaj 10 sek.
Gibkos¢ - pozycja K Chwy¢ palcami obu | palcami obu rak dotknij | Wszystkimi palcami dotknij dfonmi dotknij glowa kolan
bacznos¢, ruchem oburacz za rak dotknij podtogi obu rak dotknij podtoza podtogi
ciaglym powolny sklonw | M kostki palcow stép
przéd bez ugigcia kolan
Wytrzymalo$¢ - Sprobuj
jak dlugo mozesz biec. K 1 min. 3 min. 6 min. 10 min. 15 min. 20 min.
Dwa sposoby: - bieg w 200m 500m 1000m 1500m 2000 m 2500 m
miejscu w tempie 120 2 min. 5 min. 10 min. 15 min. 20 min. 30 min.
krokéw na min. - czas M 400m 1000m 2000m 2500m 3000m 4000m
- bieg na odleglo$é
Sita migs$ni brzucha -
lezenie tylem, unie$ nogi K 10 sek. 30 sek. 1 min. 1,5 min. 2 min. 3 min.
tuz nad podtoze i wykonuj 30 sek. 1 min. 1,5 min. 2 min. 3 min. 4 min.
,;nozyce poziome” M
POMIAR WYDOLNOSCI

ZMODYFIKOWANA PROBA HARWARDZKA — préba wydolnosci. Klasy I — III semestr IT
Sposéb wykonania: badany wchodzi przez pig¢ min. na faweczkg gimnastyczna z czgstotliwos$cia 30 razy w ciagu

minuty. Po wykonaniu préby badany siada na tawce i po uptywie 1 minuty mierzy sig czgstotliwos$¢ jego tgtna. Pomiar trwa 1
minutg. Wskaznik wydolno$ci oblicza si¢ ze wzoru:

tx100
5,5xp

FI =

gdzie:

t — czas trwania ¢wiczenia w sekundach (300 sek.)

p — czg¢stos¢ tgtna minutowa — mierzona w pierwszej minucie po zakonczeniu wysitku
5,5 — staty wskaznik.
Interpretacja wynikéw:
wydolno$¢ bardzo dobra — powyzej 60,0pkt.
wydolno$¢ dobra — 50,1 — 60,0pkt.
wydolnos$¢ $rednia — 40,1 — 50,0pkt.
wydolno$¢ niska — 30,1 — 40,0pkt
wydolno$¢ uposledzona — ponizej 30,0pkt.
Zmodyfikowana préba harwardzka nie jest oceniana do dziennika jednak pozwala dokona¢ diagnozy wydolnos$ci ucznia. Préba
przeprowadzana jest w klasach I — III w semestrze II




ATLETYKA TERENOWA

TEST MINUTOWY K. H. COPPREA - pomiar wytrzymatosci. Klasy I — II semestr II (III - I semestr)
Sposéb wykonania: badany ma za zadanie przebiec jak najwigcej metréw w ciagu 12 minut.
Uzyskane wyniki odpowiadaja nast¢pujacym ocenom zamieszczonym w tabeli:

. KLASA
OCENA PLEC I | I | T
1 Dz. mniej niz w ocenie 2
Cht.
) Dz. 1250 1250 1250
Cht. 1450 1500 1500
3 Dz. 1420 1420 1420
Cht. 1950 2000 2000
4 Dz. 1850 1850 1850
Cht. 2400 2450 2450
5 Dz. 2250 2250 2250
Cht. 2800 2850 2890
6 Dz. 2600 2600 2600
Cht. 3050 3080 3100
LEKKA ATLETYKA

Klasa I — semestr I
Dziewczeta
100m
600m
skok w dal

- semestr 11
Dziewczeta
100m

400m

skok w dal
pchnigcie kula

Klasa II — semestr 1
Dziewczeta
100m
600m
skok w dal

- semestr II
Dziewczeta
100m

400m

skok w dal
pchniecie kula

Klasa III — semestr 1
Dziewczeta
100m
800m
skok w dal
pchnigcie kula

- semestr I1
Dziewczeta
100m

800m

Chtopcy
100m
1000m
skok w dal

Chtopcy

100m

400m

skok w dal
pchniecie kula

Chtopcy
100m
1000m
skok w dal

Chtopcy

100m

400m

skok w dal
pchniecie kula

Chtopcy

100m

1500m

skok w dal
pchnigcie kula

Chtopcy
100m
1500m

Uzyskane wyniki odpowiadaja nastgpujacym ocenom zamieszczonym w tabeli ponize;j.



KLASA
SPRAWDZIAN | OCENA I 11 I
Dz. Chl. Dz. Chl. Dz. Chl.
2 18,8 17,1 18,7 16,9 18,7 16,8
100m 3 17,8 16,0 17,7 15,7 17,7 15,5
4 16,7 14,8 16,6 14,5 16,6 14,2
5 15,8 13,7 15,7 13,2 15,6 12,9
2 1,50,0 | 1,26,0 | 1,50,0 | 1,26,0
400m 3 1,350 | 1,159 1,350 | 1,159
4 1,25.0 | 1,07,9 1,25.0 | 1,079
5 1,17,0 | 1,000 | 1,17,0 | 1,00,0
2 3,15 4,22 3,12 4,17
600m 3 2,56 4,05 2,52 3,55
1000m 4 2,41 3,42 2,38 3,38
5 2,27 3,22 2,24 3,19
2 4,28 6,45
800m 3 3,56 6,09
1500m 4 3,39 5,35
5 3,10 5,05
2 280 330 294 340 300 355
Skok w dal 3 305 361 315 370 320 390
4 330 421 335 430 350 450
5 365 461 370 470 380 505
Kula 2 3,40 5,30 3,60 5,50 3,80 5,80
(4 kg) 3 4,10 6,60 4,40 6,90 4,70 7,10
(6 ke) 4 4,90 7,80 5,10 8,00 5,40 8,30
5 5,80 9,10 6,20 9,40 6,40 9,80

Uzyskane wyniki i oceny sa weryfikowane przez postgpy ucznia i wysitek jaki wlozyl w swoje usprawnienie. Weryfikacja
postepow opiera si¢ o limity przedstawione w tabeli ponizej.

WPLYW NA OCENE Z TABELI

UZYSKANY WYNIK W POROWNANIU DO POPRZEDNIEJ PROBY

Obnizenie oceny

Znaczne pogorszenie wyniku

Ocena zgodna z tabela powyzej

Niewielkie wahania wynikéw

Podniesienie oceny z tabeli

Wyrazna poprawa w stosunku do wcze$niej uzyskanego wyniku

DZIAL. UMIEJETNOSCI

(Sprawdziany wedtug wyboru uczniéw w zakresie wybranych na poczatku roku szkolnego zajeé do wyboru)

Ocena z wynika z obserwacji danego zadania ruchowego i przyznania odpowiedniej liczby punktéw, odpowiadajacej

umiejetnosciom ucznia. Im zadanie jest bardziej technicznie zaawansowane i estetycznie wykonane tym uczen uzyskuje wigcej

punktéw. Uzyskane punkty przeliczane s na oceng. Sposéb przeliczania przedstawia tabela ponizej.

PUNKTY

10 — 9pkt.
8 — Tpkt.
6 — Spkt.
4 - 3pkt.
2 i mniej

OCENA
5,5-
4+, 4
3+,3
2+,2
1
KLASA 1
GIMNASTYKA

Klasa I - semestr 1

Dziewczeta i chtopcy - przewroty w ukladzie.

Sposéb wykonania: Uktad ¢wiczen. Postawa zasadnicza, przysiad podparty przewrét w przéd skulny do przysiadu

podpartego tacznie przewrét w tyl skulny do przysiadu podpartego. Postawa podskokiem obrét o 180°, przysiad podparty
podskokiem rozkrok, przewrét w tyt do rozkroku, podskokiem postawa.

Ocena wykonania:
RODZAJE ELEMENTOW PKT.

RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA

Przewr6t w przéd skulny
Przewr6t w tyl skulny
Przewr6t w tyl do rozkroku

E-NNUS ROV}

brak zgrupowania NN przy przewrotach
broda nie zgi¢ta do klatki piersiowej
niesymetryczne wykonanie




podparcie z tytu przy przewrocie w przéd
ugigcie ndg przy przewrocie w tyl do rozkroku

- semestr II

Dziewczeta - Klasowe zawody gimnastyki przyrzadowej - réwnowaznia.

Sposéb wykonania: Uktad ¢wiczen na réwnowazni sktadajacy sig¢ z 5 elementéw:
wejscia (do wyboru: z siadu na udzie poprzek -1pkt., wyskokiem do przysiadu -2pkt., wyskokiem do rozkroku -2pkt.), 3
elementéw na przyrzadzie (rézne przejscia, przysiady obundz -1pkt., lezenie przodem, tylem, pétszpagat, waga przodem -1,5pkt.,
siad prosty, rownowazny, waga tytlem, bokiem, szpagat, lezenie przewrotne i przerzutne -2pkt.), i zeskoku (w przdd, z pétobrotem
-1pkt., z obrotem, z uniku podpartego zamachem jednonéz i obunéz z odmachem -2pkt.).

Ocena wykonania: ocena wynika ze stopnia trudnosci uktadu a takze ptynnosci, estetyki i poprawno$ci technicznej
wykonania.

Chtopcy - stanie na RR potaczone z przewrotem w przéd z chwilowym wyprostem ndg i przewrotem w przéd do rozkroku.

Sposéb wykonania: Postawa zasadnicza zamachem lub z uniku podpartego stanie na RR przy drabinkach, powrét do
postawy, podskokiem obrét o 180° przewr6t w przéd z chwilowym wyprostem NN, podskokiem obrét do rozkroku, przewrét w
przod do rozkroku, postawa.

Ocena wykonania:

RODZAJE ELEMENTOW PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Stanie na RR przy drabinkach 4 staby zamach nogg przy staniu na RR, powtérny zamach
Przewr6t w przdéd z chwilowym 3 niesymetryczne stanie na RR
wyprostem NN biodra, gtowa lub ramiona dotykaja do drabinek
Przewr6t w przéd do rozkroku 3 RR ugigte

brak wytrzymania w staniu 3sek.

zbyt mocne uderzenie pigtami przy dojsciu do drabinek

brak stania - doj$cia nogami do drabinek

brak naskoku na ramiona przy przewrocie

brak wyprostu NN w kolanach

brak zgrupowania w koncowej fazie przewrotu, podparcie z tylu RR
ugigcie nég przy przewrocie w przdd do rozkroku

brak wykonania przewrotu w przéd do rozkroku, zakonczenie przewrotu w
siadzie rozkrocznym

RYTM MUZYKA TANIEC
Klasa I - semestr II
Dziewczeta - uklad taneczny Poloneza.
Sposéb wykonania: Uktad dowolny Poloneza.
Ocena wykonania: znajomo$¢ uktadu, ptynno$¢ i estetyka tanca, wyczucie rytmu, technika Poloneza.

PIL. KA RECZNA
Klasa I - semestr I
Dziewczeta - Podania i chwyty pétgérne.
Spos6b wykonania: Uczniowie ustawiajq si¢ w odleglosci ok. 15m a nast¢pnie wykonuja podania i chwyty pétgérne.
Podania wykonywane sa na zmiang lewa i prawa R.
Ocena wykonania: blad krokéw dyskwalifikuje/pozostate btedy ponizej opisane.

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Chwyt pitki 4 brak ustawienia dtoni w koszyczek prostopadle do pitki - chwyt
Podanie pétgérne 4 brak lekkiego rozszerzenia i ugi¢cia RR w tokciach - chwyt
Poruszanie si¢ 2 brak amortyzacji chwytu bardziej na t¢ reke ktéra bgdzie podawac

przyciagnigcie pitki do klatki piersiowej spowalniajace ruch w tyt
niepewno$¢ chwytu wypadanie pitki

brak odwiedzenia R z pitka z lewej lub prawej strony za glowg ze skretem T
pitka trzymana ponizej gtowy

brak kata rozwartego migedzy ramieniem a przedramieniem i dtonia

przy podaniu brak zapoczatkowania ruchu barkiem a nastgpnie tokciem,
przedramieniem i nadgarstkiem

brak sily i poziomego lotu pitki

niecelne podania

brak swobodnego poruszania si¢ bez pitki i z pitka

Chiopcy - Podania i chwyty péigérne - jak u dziewczat.

KOSZYKOWKA
Klasa I - semestr I

Dziewczeta - podania i chwyty oburacz sprzed klatki piersiowe;j.



Sposéb wykonania: Uczniowie ustawiaja si¢ w odlegtosci ok. 10m, a nastepnie wykonuja podania i chwyty oburacz

sprzed klatki piersiowej z praca N ( przy podaniu wykrok. przy chwycie zakrok).
Ocena wykonania: kroki dyskwalifikuja.

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Podanie 4 brak wyprostu RR przy podaniu

Chwyt 4 brak wypchnigcia pitki przez pracg nadgarstkéw w przéd na zewnatrz
Poruszanie si¢ 2 brak ptaskiego lotu pitki i sity podania oraz celno$ci

opuszczone r¢ce przed chwytem pitki

nadgarstki nie ustawione w koszyczek

brak $ciagnigcia pitki do klatki piersiowej i niepewny chwyt
brak wykroku przy podaniu

brak zakroku przy chwycie pitki

Chiopcy - podania i chwyty oburacz sprzed kl. piersiowej - jak u dziewczat.

- semestr I1

Dziewczeta - Tor z koztowaniem zatrzymaniem i rzutem jednoracz.
Sposéb wykonania: Koztowanie slalomem zakoficzone zatrzymaniem na jedno tempo

i rzutem jednoracz z miejsca.

1 - koztowanie slalomem, r¢ka dalsza od choragiewki, 2 - koztowanie LR, obrét prawym barkiem w prawo

z zastawieniem PN koztowanie PR, 3 - jak wyzej w druga strong, 4 - zatrzymanie na jedno tempo, rzut jednoracz z miejsca

* M
b ——
Ocena wykonania:

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Kozlowanie slalomem 4 brak koztowania R dalsza, asekuracji pitki ciatem, i niskiego kozlowania
Zatrzymanie na jedno tempo 2 niewlasciwie zmieniona R kozlujaca pitke
Rzut jednoracz z miejsca 4 zta praca R ("bicie" pitki)

koztowanie z przodu lub za plecami

brak szybkosci, ptynnosci i dynamiki

zatrzymanie - zbyt wysoki naskok, brak naskoku, zachwianie
zatrzymanie w inny sposob

niewla$ciwe trzymanie pitki w rgkach przed rzutem

brak przycelowania

brak wyprostu tokcia zgigcia dtoniowego nadgarstka

rzut zupelnie niecelny (,,niedolot”, rzut za tablicg itp.)

trzymanie pitki w niewlasciwym miejscu w stosunku do ciata (niesymetryczne,

z boku glowy itp.)

Chtopcy - Tor z koztowaniem, zatrzymaniem i rzutem jedn. - jak u dziewczat.

PIL.KA SIATKOWA
Klasa I - semestr I1

Dziewczeta - podania w formie odbi¢ pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym.
Sposéb wykonania: Dwaj uczniowie ustawiajq si¢ w odlegtosci ok.4-6m i podaja
sobie pitk¢ odbijajac sposobem oburacz gérnym i dolnym.

Ocena wykonania:

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Odbicie sposobem oburacz 3 brak utozenia palcéw i dtoni w "koszyczek" przy odbiciu gérnym
gérnym brak wtasciwej pozycji (wysokiej lub niskiej) ciata i RR przed odbiciem
Odbicie sposobem oburacz 3 brak odpowiedniej pracy RR przy odbiciu

dolnym niesymetryczna praca RR

Panowanie nad pitka 3 sztywne nogi i sylwetka

Poruszanie si¢ 1 mata elastyczno$¢ palcéw lub sztywne palce

nie odbijaja wszystkie palce




brak odbicia opuszkami palcéw

ugiete tokcie przed odbiciem oburacz dolnym

lekko ugigte lub zgigte tokcie w trakcie odbicia

brak pracy NN w trakcie odbicia

zte ulozenie RR w stosunku do pitki

sp6znione reakcje na pitke, brak przewidywania lotu pitki

odbicie pilki plaskie, niecelne

brak panowania nad lotem pitki

brak ptynnosci szybkosci i pewno$ci w poruszaniu si¢ i w trakcie odbicia

Chiopcy - odbicia sposobem oburacz gérnym i dolnym przez siatkg.
Sposéb wykonania: Dwaj uczniowie ustawiaja si¢ przy siatce i odbijaja pitke¢ sposobem oburacz gérnym i dolnym przez

siatke.
Ocena wykonania: jak u dziewczat.

KLASA 11
GIMNASTYKA
Klasa II - semestr I
Dziewczeta - stanie na RR przy drabinkach potaczone z przewrotami z chwilowym wyprostem NN.
Sposéb wykonania: Postawa zasadnicza, stanie na RR przy drabinkach z uniku podpartego lub zamachem powrét do

postawy, podskokiem obrét o 180°przysiad podparty, przewrét w przdd z chwilowym wyprostem NN lacznie przewr6t w tyl z
chwilowym wyprostem NN do przysiadu podpartego, postawa.

Ocena wykonania:

RODZAJE ELEMENTOW PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Stanie na RR przy drabinkach 4 staby zamach noga przy staniu na RR , powtérny zamach
Przewr6t w przéd z chwilowym 3 niesymetryczne stanie na RR
wyprostem NN biodra, gtowa i RR dotykaja drabinek
Przewr6t w tyt z chwilowym 3 RR ugigte
wyprostem NN brak wytrzymania w staniu przez 3 sgk.

zbyt mocne uderzenie pigtami przy dojéciu do drabinek
brak doj$cia nogami do drabinek

brak wyprostu NN w kolanach przy przewrocie w przéd
podparcie z tytu przy przewrocie w przéd

brak asekuracji karku przy przewrocie w tyt

brak wyprostu nég w kolanach przy przewrocie w tyt
niesymetryczne przewroty

- semestr II
Dziewczeta - skok kuczny przez skrzynig.
Sposéb wykonania: Skok kuczny przez 4 czg¢sci skrzyni w szerz z odbicia minimum 80cm
Ocena wykonania:

RODZAIJE PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
ELEMENTOW
Rozbieg 2 brak dynamiki na rozbiegu i krétki rozbieg
Odbicie 3 zbyt krétki ptaski naskok na odskocznig, bieg po odskoczni
Skok 3 brak wyprostu NN i dynamiki przy odbiciu
Ladowanie 2 w trakcie lotu brak wyprostu NN w tyt i odmachu przynajmniej do wysokosci bioder

(odmachu powyzej bioder — chlopcy) a nastgpnie brak zgrupowania, ptaski i krétki
moment lotu

odbicie z RR na przyrzadzie w niewlasciwym miejscu, zbyt dlugi kontakt, brak dynamiki
zachwianie przy ladowaniu, podpdrka, brak przeniesienia RR przodem w gore

Chtopcy - skok kuczny przez skrzynig.

Sposéb wykonania: Skok kuczny przez 5 czesci skrzyni w szerz z odbicia minimum 120cm.

Ocena wykonania: wszystkie btedy oceniane sa jak w przypadku dziewczat, w wigkszym stopniu brana jest pod uwage
dynamika.

RYTM MUZYKA TANIEC
Klasa II - semestr I
Dziewczeta - taneczny uktad ¢wiczen ksztattujacych.
Sposéb wykonania: Uktad ¢wiczen przy muzyce sktadajacy sig z 26 taktow.
Postawa, RR w bok w dét zgigte. Prawa N w bok, RR w bok w gére ugigte - 1
Powr6t do postawy - 2
Lewa N w bok, RR w bok w gérg ugigte - 3
Postawa — 4 (2 takty)
Postawa, RR w bok, wznos PN ugigtej w kolanie do LR ugigtej w tokciu - 1



Postawa rozkroczna, RR w bok - 2

Wznos LN ugigtej w kolanie do PR ugigtej w tokciu - 3

Postawa rozkroczna, RR w bok - 4 (2 takty)

Krok skrzyzny BN z przodu, RR w przéd w lewo, pstryknigcie palcami - 1
Postawa rozkroczna, RR w dét w gore zgigte - 2

Krok skrzyzny LN z przodu, RR w przéd w prawo, pstryknigcie - 3
Postawa — 4 (2 takty)

Krok PN w tyt w lewo, skret T 1 RR w przéd w lewo, pstryknigcie - 1
Postawa wyjsSciowa - 2

Krok LN w tyl w prawo, skret T i RR w przéd w prawo, pstryknigcie - 3
Postawa wyjsciowa - 4 (2 takty)

Krok PN w przéd w prawo - 1

krok LN w przéd w lewo do rozkroku - 2

krok PN w tyt - 3

Krok LN w tyt do postawy - 4

Krok PN w tyt w prawo - 1

Krok LN w tyt w lewo do rozkroku - 2

Krok PN w przéd - 3

Krok LN w przdd do postawy - 4 (ostatnie 2 takty x 2)
Krok PN w prawo - 1

Wymach LN w przéd w prawo - 2

Krok LN w lewo - 3

Wymach PN w przéd w lewo - 4 (2 takty)

Wypad PN w prawo, LR w bok, PR w prz6d w gérg - 1

Postawa zasadnicza - 2

Wypad LN w lewo, PR w bok, LR w przéd w gérg - 3

Postawa —4 (2 takty)

Rozkrok PN w bok, péiprzysiad, RR w dét w gore zgigte - 1
Postawa, RR w gorg - 2

Rozkrok LN w bok, pétprzysiad, RR w d6t w gérg zgigte - 3

Postawa, RR w gorg - 4 (2 takty)

Podskokiem rozkrok, PN w przéd. LN w tyt, RR bokiem w gérg - 1
Pogtebi¢ - 2

Podskokiem LN w przéd, PN w tyt. RR bokiem w dét - 3

Pogtebi¢ - 4 (2 takty)

Zeskok, trzy podskoki w miejscu - 1,2,3,4
Ocena wykonania: znajomos¢ uktadu, ptynnos¢ i estetyka wykonania, wyczucie rytmu i technika wykonania.

PI. KA RECZNA
Klasa II - semestr II
Dziewczeta - rzut z wyskoku ze skrzydta.
Spos6b wykonania: 3 kroki, koziot, 3 kroki podanie, bieg ze zwodem w prawo, obiegnigcie chwyt pitki, 3 kroki rzut z
wyskoku.

[

Ocena wykonania: kroki dyskwalifikuja.

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA

Rytm 3 krokéw 1 btedy w rytmie trzech krokéw
Podanie jednoracz pétgérne 2 brak odwiedzenia R z pitka za i nad glowg, ze skretem T i katem rozwartym w
Zwéd pojedynczy prawo 2 okciu
Chwyt pitki 1 przy podaniu brak zapoczatkowania ruchu barkiem a nastgpnie tokciem,
4

Rzut z wyskoku w przéd przedramieniem i nadgarstkiem / brak pracy T, R i nadgarstka przy rzucie
brak sily i poziomego lotu pitki oraz celnosci podania
brak zwodu lub ruch zwodzacy nieprzekonujacy

problemy z chwytem piltki




odbicie z nogi dalszej od pola bramkowego, jednoimiennej do reki

brak skretu T, przeniesienia pitki za i nad glowe, kata rozwartego w tokciu
ladowanie przed polem bramkowym

brak wyskoku w przéd i prawidlowego utozenia N

rzut niecelny lub bez sily

Chiopcy - rzut z wyskoku ze skrzydta - wykonanie jak u dziewczat.
Ocena wykonania: jak u dziewczat a ponadto:
BLEDY WYKONANIA

brak "zawieszenia" przy rzucie

-semestr 11
Dziewczeta - atak szybki.
Sposéb wykonania: bieg z pitka, podanie do $rodka bieg po prostej $cigcie do bramki chwyt pitki 3 kroki koziot, 3 kroki
rzut z wyskoku.

Ocena wykonania: kroki dyskwalifikuja. Ze wzgledu na mozliwosci motoryczne, brak "zawieszenia" przy rzucie nie
jest bledem

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA

Podanie 2 podanie przed wykonaniem 3 kroké6w
Dynamiczny bieg 3 btedy techniczne przy podaniu

Chwyt 1 niedoktadne podanie

Rytm trzech krokéw 1 obserwacja pitki w biegu do linii §rodkowe;j
Rzut z wyskoku w przéd 3 Scigcie do srodka zbyt wczesnie lub zbyt p6zno

trudnosci z chwytem, zwolnienie szybko$ci biegu

brak obserwacji pitki przed chwytem po $cigciu do §rodka
brak szybkosci, dynamiki biegu

btedy w rytmie trzech krokéw

wykonanie "dwutaktu" przed rzutem

odbicie z N jednoimiennej do R rzucajacej

brak skretu T, przeniesienia pitki za i nad glowe, kata rozwartego w tokciu
brak wyskoku w przéd i ladowania w polu bramkowym
brak pracy T, R i nadgarstka przy rzucie

brak ,,zawieszenia” w wyskoku

rzut niecelny lub bez sity

Chtopcy - atak szybki — jak u dziewczat.

KOSZYKOWKA
Klasa II - semestr I
Chtopcy - Rzut z biegu (dwutakt) po koztowaniu.
Spos6éb wykonania: Uczen z pitka wykonuje zwdd pojedynczy T i pitka, a nastgpnie koztuje do kosza rzucajac z biegu
- 3 préby: z prawej strony kosza i ze $rodka boiska i z lewej strony.

- obronca



Ocena wykonania: na 3 proby dwie wykonane a krokami lub bez rzutu z biegu dyskwalifikacja. Ocena jest srednig trzech

prob.

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA

Zwéd pojedynczy w miejscu ruch zwodzacy nieprzekonujacy

Koztowanie rozpoczecie kozlowania bez askuracji pitki cialem

Rzut z biegu kozlowanie pitki z przodu lub z tytu,

niewla$ciwa praca ramienia (np. "bicie" pitki)

brak 1 kroku wyraznie dluzszego i 2 krétszego z odbiciem w goérg, blad
odbicia w przéd

brak chwytu na dtuzszym kroku, chwyt zbyt p6Zno

trzymanie pitki z boku, "hustanie" pitka

brak przeniesienia pitki w goére i przycelowania w pierwszej fazie rzutu
niewlasciwe utozenie pitki w rekach

brak wyprostu okcia, zgigcia dloniowego nadgarstka po rzucie

rzut zupelnie niecelny

brak szybkosci, ptynnosci i dynamiki

AN

- semestr II
Dziewczeta - rzut z biegu (dwutakt) po koztowaniu - jak chtopcy w semestrze I.

PILKA SIATKOWA

Klasa II - semestr II

Dziewczeta - zagrywka pitki dowolng technika.
Sposéb wykonania: uczen wykonuje dowolnym sposobem 10 zagrywek z pola zagrywek przez siatkg.
Ocena wykonania: liczy sig ilo$¢ celnych zagrywek. Kazda niecelna zagrywka to 1 punkt karny.

Chtopcy - zagrywka tenisowa.
Sposéb wykonania: uczen ustawia si¢ w polu zagrywek i wykonuje 2 razy po 5 zagrywek do dwéch celéw o wymiarach
4,5m x 4,5m.
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KLASA 111
GIMNASTYKA

Klasa III - semestr 11
Dziewczeta - Klasowe zawody gimnastyczne: uktad gimnastyczny.
Spos6b wykonania: Postawa zasadnicza, przerzut bokiem z naskoku tempowego, obrét podskokiem o 90° przewrét w
przéd z momentem lotu do przysiadu podpartego, postawa. podskok z obrotem o 360° przewr6t w tyl o NN prostych do postawy.
Ocena wykonania:

RODZAJE ELEMENTOW PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA

Naskok tempowy 1 brak dynamicznego naskoku tempowego i zamachu RR z géry w dé6t
Przerzut bokiem 3 zalamanie w biodrach w trakcie przerzutu
Przewré6t w przéd z momentem 2 ugiecie kolan
lotu brak utozenia konczyn jedna po drugiej
Podskok z obrotem o 360° 1 brak wykonania przerzutu w linii
Przewr6t w tyt przez siad o NN 3 brak naskoku na RR przy przewrocie
prostych brak momentu lotu lub krétki lot
brak wyprostu NN

brak zgrupowania w koficowej fazie przewrotu
zachwianie przy podskoku z obrotem

brak asekuracji siadu przy przewrocie

ugigcie NN

brak asekuracji karku RR

niesymetryczny przewrot

brak zakonczenia przewrotu z prostymi kolanami




Chtopcy - Klasowe zawody gimnastyczne: uktad gimnastyczny.
Sposéb wykonania: ~ Uktad taki sam jak u dziewczat.

RYTM MUZYKA TANIEC

Klasa III - semestr I

Dziewczeta - walc wiedenski.
Sposéb wykonania: prezentacja obrotéw walca wiedenskiego w parach i obroty po okreslonym obwodzie.
Ocena wykonania: ptynno$¢ i estetyka tafica, wyczucie rytmu, technika walca wiedenskiego.

PILKA RECZNA
Klasa III - semestr I
Dziewczeta - techniczny tor przeszkdd. Chtopcy - techniczny tor przeszkdd.
Sposéb wykonata: Start i bieg z pitka, kozlowanie slalomem, podanie p6tgérne, chwyt i ponowne podanie bieg
slalomem, dotknigcie 4 pachotkéw chwyt pitki, rzut z wyskoku, chwyt pitki z podloza, bieg i podanie pétgdrne pitki, chwyt pitki,

rytm 3
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kroki koziot 3 kroki rzut z biegu.
i »

1 - podanie pétgérne, chwyt i ponowne podanie, 2 - chwyt i rzut z wyskoku, 3 - chwyt pitki lezacej na podtozu,
4 - podanie pétgdrne, 5 - chwyt pitki, trzy kroki koziot trzy kroki, 6 - rzut z biegu

Ocena wykonania: Liczy si¢ czas wykonania. Za kazdy btad techniczny dodaje si¢ 1 sekundg. Btad krokéw
dyskwalifikuje.

UZYSKANY CZAS
OCENA Dz. Cht.
2 32,5s. 29,5s.
3 29,0s. 25,9s.
4 26,0s. 23,0s.
5 229s. 20,5s.
- semestr II
Dziewczeta - gra wlasciwa. Chtopcy - gra wlasciwa.

Ocena wykonania: ocena umiejgtnosci technicznych i taktycznych.

KOSZYKOWKA
Klasa III - semestr I
Dziewczeta - tor umiejgtnosci koszykarskich.
Sposéb wykonania: koztowanie slalomem zakonczone podaniem oburacz sprzed klatki piersiowej w biegu, w biegu
chwyt pitki, rzut z biegu a nastgpnie 2 rzuty wolne.
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Ocena wykonania: kroki dyskwalifikuja.

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Kozlowanie slalomem 3 brak koztowania rgka dalsza, asekuracji pitki ciatem i niskiego koztowania
Podanie oburacz sprzed 1 zta praca R (np. "bicie" pitki),
klatki piersiowej niewlasciwa zmiana reki koztujacej
Chwyt pitki w biegu 1 brak wyprostu RR przy podaniu




w

Rzut z biegu brak wypchnigcia pitki przez pracg nadgarstkéw w przéd na zew.

Rzut wolny 2 brak ptaskiego lotu pitki i sity podania

trudnosci przy chwycie pitki

brak 1 kroku wyraznie dtuzszego (chwyt pitki) i 2 krétszego z odbiciem w
gobre, btad odbicia w przéd

"huétanie" pitka w dwutakcie

brak przeniesienia pitki w gore i przycelowania w pierwszej fazie rzutu
niewlasciwe utozenie pitki w rekach

brak wyprostu w stawie tokciowym, zgigcia dloniowego nadgarstka po rzucie
rzut zupelnie niecelny

niewla$ciwe ustawienie przy rzucie wolnym

Chtopcy - tor umiejgtnosci koszykarskich - jak u dziewczat.

- semestr I1
Dziewczeta - gra wlasciwa. Chiopcy - gra wtasciwa.
Ocena wykonania: ocena umiejgtnosci taktycznych i technicznych w grze wlasciwe;.

PILKA SIATKOWA

Klasa III - semestr I

Dziewczeta - odbicie pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym na zmiang.
Sposéb wykonania: uczen odbija pitke sposobem oburacz gérnym i dolnym na zmiang w kole o srednicy 3,60m.
Ocena wykonania: Nieumiej¢tno§¢ wykonania kilku powtérzen dyskwalifikuje.

RODZAJE ELEMENTOW | PKT. RODZAJE BLEDOW W WYKONANIU ZADANIA
Odbicie sposobem oburacz 2,5 brak utozenia dtoni w "koszyczek" przy odbiciu gérnym
gérnym brak wtasciwej pozycji ciata -wysokie; lub niskiej
Odbicie sposobem oburacz 2,5 brak ruchu zgigcia i wyprostu RR przy odbiciu
dolnym niesymetryczna praca RR
Panowanie nad pitka 4 mata elastyczno$¢ palcéw lub sztywne palce
Poruszanie si¢ 1 nie odbijaja wszystkie palce
brak odbicia opuszkami palcéw
ugi¢te tokcie przed odbiciem oburgcz dolnym
lekko ugigte lub zgigte tokcie w trakcie odbicia dolnego
zte utozenie RR w stosunku do pitki
spdznione reakcje na pitke, brak przewidywania lotu pitki
odbicia zbyt niskie i niedoktadne
brak panowania nad lotem pitki
usztywniona sylwetka, NN i RR
brak ptynnosci, pewnos$ci w poruszaniu si¢ i w trakcie odbicia
Chlopcy - jak u dziewczat.
- semestr II
Dziewczeta - gra wlasciwa. Chtopcy - gra wlasciwa.

Ocena wykonania: ocena umiejgtnosci technicznych i taktycznych.

PILKA NOZNA
Klasa III — semestr I
Chtopcy — gra wlasciwa.
Ocena wykonania: ocena umiejgtnosci technicznych i taktycznych.




