WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W
KLASIE | LICEUM

W klasie | liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary
aktywnosci ucznia:

1. — postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2. — systematyczny udziat i aktywnosc w trakcie zaje¢ wg kryteriow

zamieszczonych w ponizszej tabeli.

Tabela 1. Kryteria oceny miesiecznej za systematyczny i aktywny
udziat w lekcjach wychowania fizycznego

Lp. llos¢ lekcji, w ktorych uczen Ocena
cwiczyt

1 12 Celujacy

2 11 Bardzo dobry

3 10 Plus dobry

4 9 Dobry

5 8 Plus
dostateczny

6 7 Dostateczny

7 6 i mniej Dopuszczajacy

3.

— sprawno$¢ fizyczna (kontrola) — Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej:

O sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,

O gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia,



O skok w dal z miejsca,
O bieg ze startu wysokiego na 50 m,

O bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockow
(woreczkdw),

O pomiar sity wzgledne;j:
m zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
m podcigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,
O biegi przedtuzone:
m na dystansie 800 m — dziewczeta,
m na dystansie 1000 m — chtopcy.
4. — obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

O bieg wahadtowy 10 x 5 m — pomiar zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych,

O 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wg Eurofit — pomiar
zdolnosci wytrzymatosciowych,

O podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — pomiar zdolnosci
sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,

O skok w dal z miejsca — pomiar skocznosci i sity.
Uwaga!!! Za udziat i ukonczenie wszystkich préb w testach sprawnosci fizycznej
mozna takze wystawi¢ ocene bardzo dobrg. Natomiast nie oceniamy wynikow
poszczegodlnych prob.
5. — umiejetnosci ruchowe:

O gimnastyka: prowadzi rozgrzewke ogolnorozwojowa,

O pitka nozna: zonglerka, prowadzenie pitki zakonczone strzatem na
bramke,

O koszykéwka: rzut z dwutaktu, podania oburgcz sprzed klatki piersiowej
w biegu,

O pitka reczna: rzut z wyskoku, fgczone podania jednorgcz poétgérne w
biegu,



O pitka siatkowa: odbicia oburgcz gérne i dolne, zagrywka sposobem
tenisowym z 5-6 m.

6. — wiadomosci:

O uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne
lub pisemny test — ocena dodatkowa).

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W
KLASIE Il LICEUM

W klasie Il liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary
aktywnosci ucznia:

1. — postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2. — systematyczny udziat i aktywnos¢ wg tabeli 2.

Tabela 2. Kryteria oceny miesiecznej

Lp. llos¢ lekcji, w ktorych uczen Ocena
cwiczyt

1 12 Celujacy

2 11 Bardzo dobry

3 10 Plus dobry

4 9 Dobry

5 8 Plus
dostateczny

6 7 Dostateczny

3. — sprawnos¢ fizyczna (kontrola) — Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej:

a. sita miesni brzucha — siady z lezenia tytlem wykonywane w czasie 30 s,



b. gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia,
c. skok w dal z miejsca,
d. bieg ze startu wysokiego na 50 m,

e. bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw
(woreczkdw),

f. pomiar sity wzglednej:
® zwis na ugietych rekach — dziewczeta,

® podcigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,

biegi przedtuzone:

® na dystansie 800 m — dziewczeta,
® na dystansie 1000 m — chtopcy.
4. — obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

a. bieg wahadtowy 10 x 5 m — pomiar zdolnosci
szybkosciowo - sitowo - koordynacyjnych,

b. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wg Eurofit — pomiar
zdolnosci wytrzymatosciowych,

c. podpdr lezgc przodem na przedramionach (deska) — pomiar zdolnosci
sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,

d. skok w dal z miejsca — pomiar skocznosci i sity.

Uwagal!!! Za udziat i ukonczenie wszystkich préb mozna wystawi¢ ocene bardzo
dobrg. Wynikow nie oceniamy.
5. — umiejetnosci ruchowe:

O gimnastyka: prowadzi rozgrzewke,

O pitka nozna: zonglerka, prowadzenie pitki slalomem zakonczone
strzatem,



O koszykowka: rzut z dwutaktu po podaniu, podania oburgcz koztem w
biegu,

O pitka reczna: rzut z wyskoku po podaniu, podania potgorne koztem w
biegu,

O pitka siatkowa: atakowanie pitki przez losowanie, zagrywka tenisowa z
5—6 m.

6. — wiadomosci:

O zna podstawowe przepisy gier zespotowych (ustne/pisemne — ocena
dodatkowa).

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W
KLASIE Il LICEUM/TECHNIKUM

W klasie Il liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary
aktywnosci ucznia:

1. — postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2. — systematyczny udziat i aktywnos¢ wg tabeli 3.

Tabela 3. Kryteria oceny miesiecznej

Lp. llosé¢ lekcji, w ktérych uczen Ocena
cwiczyt

1 12 Celujacy

2 11 Bardzo dobry

3 10 Plus dobry

4 9 Dobry



5 8 Plus
dostateczny

6 7 Dostateczny
3. — sprawnosc fizyczna (kontrola) — Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej:
a. sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
b. gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia,
c. skok w dal z miejsca,
d. bieg ze startu wysokiego na 50 m,

e. bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockow
(woreczkdw),

f. pomiar sity wzglednej:
m zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
m podcigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,
g. biegi przedtuzone:
m na dystansie 800 m — dziewczeta,
m na dystansie 1000 m — chtopcy.
4. — obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

a. bieg wahadtowy 10 x 5 m — pomiar zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych,

b. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wg Eurofit — pomiar
zdolnosci wytrzymatosciowych,

c. podpdr lezgc przodem na przedramionach (deska) — pomiar zdolnosci
sitowo-wytrzymato$ciowych catego ciata,

d. skok w dal z miejsca — pomiar skoczno$ci i sity.

Uwagal!!! Za udziat i ukonczenie wszystkich préb mozna wystawi¢ ocene bardzo
dobrg. Wynikow nie oceniamy.



5. — umiejetnosci ruchowe:
O gimnastyka: prowadzi rozgrzewke,

O pitka nozna: zonglerka, prowadzenie pitki slalomem zakonczone
strzatem po podaniu,

O koszykéwka: rzut z dwutaktu po zwodzie, podania oburgcz znad gtowy
w biegu,

O pitka reczna: rzut z wyskoku po podaniu, podania potgorne i potgoérne
koztem w biegu,

O pitka siatkowa: atakowanie pitki (plasowanie lub zbicie), zagrywka
tenisowa z 5—6 m.

6. —wiadomosci:

O zna podstawowe przepisy gier zespotowych (ustne/pisemne — ocena
dodatkowa).

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W
KLASIE IV LICEUM/TECHNIKUM

W Kklasie IV liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary
aktywnosci ucznia:

1. — postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2. — systematyczny udziat i aktywnos¢ wg tabeli 4.

Tabela 4. Kryteria oceny miesiecznej

Lp. llos¢ lekcji, w ktorych uczen Ocena
¢wiczyt

1 12 Celujacy

2 11 Bardzo dobry

3 10 Plus dobry



9 Dobry

8 Plus
dostateczny

7 Dostateczny

6 i mniej Dopuszczajgcy

3. — sprawnosc fizyczna (kontrola) — Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej:

a. sita miesni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s,

=3

gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia,
c. skok w dal z miejsca,
d. bieg ze startu wysokiego na 50 m,

e. bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw
(woreczkdw),

f. pomiar sity wzglednej:
m zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
m podcigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,
g. biegi przedtuzone:
m na dystansie 800 m — dziewczeta,
m na dystansie 1000 m — chtopcy.
4. — obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

a. bieg wahadtowy 10 x 5 m — pomiar zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych,

b. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wg Eurofit — pomiar
zdolnosci wytrzymatosciowych,

c. podpor lezgc przodem na przedramionach (deska) — pomiar zdolnosci
sitowo-wytrzymato$ciowych catego ciata,



d. skok w dal z miejsca — pomiar skocznosci i sity.

Uwagal!!! Za udziat i ukonczenie wszystkich préb mozna wystawi¢ ocene bardzo
dobrg. Wynikow nie oceniamy.

5. — umiejetnosci ruchowe:
O gimnastyka: prowadzi rozgrzewke,

O pitka nozna: zonglerka, prowadzenie pitki slalomem zakonczone
strzatem po podaniu,

O koszykéwka: rzut z dwutaktu po zwodzie, podania oburgcz sprzed
klatki piersiowej i koztem,

O pitka reczna: rzut z wyskoku po podaniu, podania potgorne i potgoérne
koztem w biegu,

O pitka siatkowa: atakowanie pitki (plasowanie lub zbicie), zagrywka
tenisowa z 5-6 m.

6. —wiadomosci:

O zna podstawowe przepisy gier zespotowych (ustne/pisemne — ocena
dodatkowa).



