WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA 3

/1 SEMESTR/

DYSCYPLI | ZAKRES OCENIANIA | OCEN POZIOM WYMAGAN
NA A
LEKKA 1.60m 1-6 |- $rednia ocena 1) - wg czasow i 2) zaangazowanie ucznia
ATLETYK |2, 600 m /1000 m, 1-6 |- $rednia ocena 1) - wg czasow i 2) zaangaZowanie ucznia
A 3. skok w dal, 1-6 |- $rednia ocena 1) - wg odlegloéci i2) zaangazowanie ucznia
PILKA Uderzenie pitki glowa z 2 |- uczen wykonuje uderzenie pitki glowa z odbicia obundz z miejsca z wlasnego
NOZNA wyskoku podrzutu
3 |- j.w. uderza pitk¢ rzucong na wprost przez partnera z odlegtosci 3 metréw
4 |- wykonuje uderzenie pitki glowa po odbiciu jednonoz z rozbiegu z odlegtosci 3
m.
5 - j.w. trafia w ,,$wiatlo” bramki 2x3 m z odleglosci 7 m.
6 |- ¢éwiczy dynamicznie i pewnie nie popetnia bleddw, jest skuteczny w ataku
KOSZYKO |1. Rzut spod kosza po 2  |-uczen kozhuje pitke przed sobg, zatrzymanie na jedno tempo lub z btedami
WKA kozlowaniu 1 krokéw na prostych nogach, rzut wykonuje oburacz, niestabilna praca
zatrzymaniu na jedno tutowia(brak pionowosci, rzuty niecelne, rzut bez wyskoku)
tempo. 3 |-uczen kozluje r¢ka dalsza od przeciwnika, zatrzymuje si¢ na dwa tempa lecz
odwrotnie do kierunku koztowania, wykonuje rzut bez wyskoku jednorgcz,
sporadycznie trafia do kosza
4 |-uczen kozluje prawidlowo r¢ka dalsza od przeciwnika, prawidlowo zatrzymuje
si¢ na dwa tempa, wykonuje wyskok do rzutu lecz postawa w wyskoku jest
zachwiana, do$¢ dobra celnos¢ do kosza
5 |- uczen wykonuje poprawnie wszystkie elementy ¢wiczenia dosy¢ dynamicznie,
celno$¢ rzutow wysoka,
6 |- uczen wykonuje bardzo dynamicznie i na bardzo wysoka celnosci rzutow.
-przyjmuje postawe obronng, porusza si¢ w obronie krokiem odstawno
2. Postawa i poruszanie 2 |dostawnym L . .
si¢ w obronie. 3 |-nie lqczyll nie krzyzujf: nog w czasie poruszania .
4 |- ma prawidlowo ustawione NN, RR i T, zachowuje wlasciwa odleglos¢ od
atakujacego, jest ustawiony tytem do swojego kosza
5 |- éwiczenie wykonuje pewnie i dynamicznie, nie traci rtOwnowagi, nie pozwala
si¢ ming¢ atakujacemu
6 |- nie pozwala zdoby¢ punktow przeciwnikowi, potrafi odebraé bez przewinienia
pitke
PILKA 1. Rzuty o $ciang 1-6 |Podania jednoracz i chwyt oburacz o $ciang z odlegtosci 4 m
RECZNA - ¢wiczgey wykonuje w czasie 30 s jak najwiekszg ilo$¢ rzutow o Sciane tak aby
pitka nie odbijata si¢ od podloza
- Wg czasOw
PILKA 1. Odbior zagrywki. -wg ilo$ci prawidlowych odbi¢ z 10 prob, pitka zagrywana z pola zagrywki,
SIATKOW zdajacy stoi w polu obrony i dogrywa pitke do rozgrywajacego stojacego pod
A siatka na materacu (zaliczane sg proby w ktorych rozgrywajacy tapie pitke stojac
obundz na materacu), chwyt nad glowa 2pkt, ponizej glowy 1pkt, stojac jedna
noga na materacu 0,5 pkt:
6 |18-20 pkt
5 |15-17 pkt
4 |12-14 pkt
3 |7-11 pkt
2 |3-6 pkt
2. Atak pitki z wyskoku - wg prawidlowej techniki wykonania ataku
6 [-Wykonuje atak dynamicznie na maksymalnym zasi¢gu (prosta recka w stawie
fokciowym) bez btedoéw technicznych, tor lotu pilki w dot z odpowiednia sita,
potrafi skierowaé pilke w wyznaczone miejsce (materac)
5 |-Wykonuje atak z wlasciwg technika i w odpowiednim tempie
4  |-Potrafi zaatakowa¢ pitke w wyskoku z matymi bledami
3 |-Przebija pitke jednoracz przez siatke, widoczne bledy w technice: ustawienie
stop, biedna ocena toru lotu pitki, utozenie tutowia i reki
2 |-Widoczne trudnosci w przebiciu pitki wynikajace z blgdow w technice i tempie

¢wiczenia, potrafi przebi¢ pitk¢ z wyskoku z miejsca lecz nie za kazdym razem




GIMNASTY
KA

1. Przerzut bokiem

2. Skok zawrotny
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Potrafi ulozy¢ r¢ce we wlasciwy sposdb pozostata cze$¢ przerzutu z wyraznymi
blgdami i utratg rownowagi

Wyrazne bledy techniczne, zalamane biodra, niewtasciwe ulozenie nog,
zachowany charakter przerzutu

Wykonuje przerzut bokiem z matymi bt¢dami technicznymi w ulozeniu nog
Wykonuje przerzut bokiem z wlasciwg technika i w odpowiednim tempie
Potrafi wykona¢ dwa przerzuty taczone z biegu z zachowaniem wilasciwe;j
techniki

Wykonuje skok z miejsca nie potrafi unie§¢ NN do wysokosci bioder
Wykonuje skok po wolnym biegu unosi NN do wysokosci bioder

Skok wykonany jest w odpowiednim tempie z matymi bledami

Skok w odpowiednim tempie i z wlasciwa technika

Skok w odpowiednim tempie i z wlasciwg technikg odskocznia minimum 1,5m
od skrzyni

TENIS
STOLOWY

Przebicie forhend i
bekhend

N

ook w

3 lub mniej trafione przebicia piteczki w zaznaczong 1/3 cz¢$¢ stotu (srodkowa)
po przekatnej i po prostej na 10 prob z podrzutu wlasnego. Proby wykonywane
sa na zmiang nadajac piteczce rotacje gorng

4,5 trafien jw.

6,7 trafien jw.

8,9 trafien jw.

10 trafien jw.

Oznaczenie skrotow - NN- nogi; RR- ramiona, rece; T- tutdw;
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LEKKA
ATLETYK
A

1.60m
2.600 m /1000 m,
3. skok w dal,

1-6
1-6
1-6

- §rednia ocena 1) - wg czasOw 12) zaangazowanie ucznia
- §rednia ocena 1) - wg czaséw i 2) zaangazowanie ucznia
- $rednia ocena 1) - wg odleglos$ci i 2) zaangazowanie ucznia

PILKA
NOZNA

Prowadzenie pitki stopa,
podanie pitki, uderzenie
pitki stopa /prowadzenie
pitki na odc. 20m, podanie
pitki o tawke, uderzenie
pitki w §wiatlo bramki z
odl. 6-9m, 2 powtdrzenia
na czas/

- Wg czasOw

KOSZYKO
WKA

1.Rzut do kosza z
potdystansu po koztowaniu
i zatrzymaniu na dwa tempa

2.Krycie zawodnika
koztujacego we fragmencie
gry 1x1 na catym boisku
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-uczen koztuje pitke przed soba, zatrzymanie na jedno tempo lub z btedami krokéw na
prostych nogach, rzut wykonuje oburacz, niestabilna praca tutowia(brak pionowosci,
rzuty niecelne, rzut bez wyskoku)

-uczen koztuje r¢kg dalszg od przeciwnika, zatrzymuje si¢ na dwa tempa lecz odwrotnie
do kierunku koztowania, wykonuje rzut bez wyskoku jednoracz, sporadycznie trafia do
kosza

-uczen kozhuje prawidtowo reka dalsza od przeciwnika, prawidlowo zatrzymuje si¢ na
dwa tempa, wykonuje wyskok do rzutu lecz postawa w wyskoku jest zachwiana, dos¢
dobra celno$¢ do kosza

-uczen wykonuje poprawnie wszystkie elementy ¢wiczenia dosy¢ dynamicznie

-uczen wykonuje zadanie w sposob poprawnym dynamiczny i skuteczny

-uczen nie potrafi wlasciwie ustawi¢ si¢ w stosunku do atakujacego, popetnia bledy w
ustawieniu rak i ndg, nie potrafi dobrze poruszac si¢ krokiem obronnym

wlasciwie ustawia si¢ w stosunku do atakujacego lecz w zbyt duzej odlegtosci (nie
stanowi zagrozenia dla przeciwnika) potrafi porusza¢ si¢ krokiem obronnym

-ustawia si¢ prawidtowo i porusza si¢ dobrze krokiem obronnym lecz z przeciwnikiem
atakujacym w $rednim tempie (zawsze zajmuje pozycj¢ pomi¢dzy wlasnym koszem, a
atakujacym przeciwnikiem)

-potrafi kierunkowa¢ atakujacego do linii bocznych, do$¢ skutecznie ogranicza
poczynania szybko koztujacego przeciwnika

-swoim postepowaniem zmusza agresywnie kozlujacego przeciwnika do zakonczenia
koztowania jak najdalej od wlasnego kosza

PILKA
RECZNA

1. Rzut do bramki po
koztowaniu i minigciu
obroncy

1-6

Rzut do bramki z biegu po koztowaniu i mini¢ciu obroney:

- uczen wykonuje 6 rzutéw po koztowaniu i minigciu partnera z trzech pozycji
po 2 rzuty na wprost bramki i z dwdch pot skrzydet,

- rzut jest prawidlowy kiedy wykonuje rzut do bramki po koztowaniu i
mini¢ciu obroncy, porusza si¢ bez bledu krokéw, trafia w §wiatto bramki
celnie i mocno.

- ocena - wg ilo$ci

PILKA
SIATKOW
A

1. Umiejetnosé gry w
zespole — turniej dwojek

Wg. zajetego miejsca i umiejetnosci zagrywki, odbioru zagrywki, rozegrania
pitki, atakowania pitki.

Potrafi wykona¢ skutecznie wszystkie elementy w grze, wykorzystuje
mozliwo$¢ trzech odbié, potrafi gra¢ taktycznie w ataku i obronie.

Potrafi wykona¢ skutecznie wszystkie elementy w grze, wykorzystuje
mozliwo$¢ trzech odbi¢

Zdarzaja sie blgdy w technice wykonywanych elementéw czesto wykorzystuje
mozliwo$¢ trzech odbié

Bardzo rzadko wykorzystuja mozliwos¢ trzech odbi¢, wyrazne bledy w
technice niektorych elementow

Nie potrafi wykorzysta¢ mozliwosci trzech odbié, pitka jest przebijana w
pierwszym podaniu, rzadko przebija skutecznie pitke przez siatke, czesto
wystepuja bledy techniczne

GIMNAST
YKA

1. Piramidy dwojkowe

Wykonajg jedng piramid¢ dwodjkowa z pomocg asekurujacych
Wykonaja samodzielnie jedng piramide dwojkowa

Wykonaja samodzielnie dwie piramidy dwdjkowe

Wykonaja samodzielnie trzy piramidy dwojkowe

Wykonaja samodzielnie cztery piramidy dwojkowe,

TENIS
STOLOW
Y

1. Serwis forhend
bekhend
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3 lub mniej trafione przebicia piteczki w zaznaczong 1/3 czg¢é¢ stotu
(srodkow3) po przekatnej i po prostej na 10 prob. Proby wykonywane sg na
zmiang¢ nadajac piteczce rotacj¢ gorna

4,5 trafien jw.

6,7 trafien jw.

8,9 trafien jw.

10 trafien jw.

Oznaczenie skrotow - NN- nogi; RR- ramiona, rece; T- tutdw;




