WYKAZ SPRAWDZIANOW OBOWI AZUJACYCH W ZESPOLE SZKOt
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA PIERWZA - | SEMESTR

KOSZYKOWKA

1. Sprawdzianowi podlegapodstawowe elementy gry z pitkbez pitki: postawa,
bieg, chwyt, zatrzymanie na jedno i dwa tempa, ¢oinei koztowanie, obroty,
podanie.

Postawa, bieg, chwyt pitki.

Zatrzymanie na 1 tempo.

Rozpoczcie koztowania i mirgcie chongiewki nog, blizsz i reka dalsz.

Zmiana eki koztujacej przed sopi miniccie koztem niszym, dhiszym i szybszym
chorgiewki

Zatrzymanie na dwa tempa,

Obroty ,, pivot”

Podanie.
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Ocenie podlega siedem elementéw, zadkgrawidtowo wykonany uczeotrzyma
po 1pkt. Za dynamiczne wykonanie ine otrzyma dodatkowo 1 pkt.
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5
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4
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2
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SIATKOWKA

1. Sprawdzian z odbisposobem gornym i dolnym w formie: - oélsposobem gérnym w
kole sdziowskim w cagu 30 sekund i sposobem dolnym w tym samym cz@slenie
podlega technika wykonywanych odbi



PR

GIMNASTYKA

Ocenie podlegajprzewroty w przéd i w tyt. W zaimosci od wybranego poziomu
trudnaci uczeh maze otrzymé:

- ocena dostateczna: z przysiadu podpartego prrewpdézod do przysiadu
podpartego i przewrot w tyt do przysiadu podparfego

- ocena dobra: z przysiadu podpartego przewrétadgpo nogach prostych do
przysiadu podpartego i przewrot w tyt do postawakrocznej,

- ocena bardzo dobra: przewr6t w przéd do postaairocznej, przégie do
postawy, i przewr6t w tyt 0 nogach prostych do ski@odpartego.

- ocena celujca: przewrot w przod z postawy do postawy o NN s i przewrot
w tyt 0 nogach prostych do sktonu podpartego.

Stanie nagkach z uniku podpartego przy drabinkach peannych.

- ocena dostateczna: stanie gleach z uniku podpartego z pomoespétwiczacego
i powr6t do uniku podpartego,

- ocena dobra: samodzielne stanieghkach , wytrzymanie 3s i powrét do uniku
podpartego( z kHami),

- ocena bardzo dobra: stanie nkach z uniku podpartego, wytrzymanie 3s i powrot
do sktonu podpartego (zwréaiwag; na proste nogi podczas wykonywania
éwiczenia).

- ocena celujca: samodzielne stanie na RR, wytrzymanie 3s.

LEKKOATLETYKA

Bieg na 600m - dla dziewgiz ( 1X).
Bieg na 1000m - dla chtopcow ( IX).
Bieg na 60m- dla dziewgg (IX).

Bieg na !000m-dla chtopcow(1X).



SILOWNIA

1. Sita méni brzucha. Ucziewykonuje sktony tutowia na taweczce skej- dz.i cht.

Chiopcy Dziewega

25 i wigcej - 6 20 i wgce) - 6
24 - 21 -5 19 -16 -5
20 - 16 -4 15-11 -4
15 - 11 -3 10 - 6 - 3
10 i mniej -2 5imniej - 2

KLASA PIERWSX - [| SEMESTR

KOSZYKOWKA

1.Rzuty z biegu po koztowaniu i podaniu z prawlepej strony. Ocenie podlega
poprawnd¢ wykonania oraz celrdé. Za poprawnie wykonany element oraz celny rzut
uczer otrzymuje po jednym punkcie. Sposéb wykonaniaefi@aczyna z prawej strony
rzutem z biegu po koztowaniu, zbiérka, koztowargectiongiewki i wykonuje rzut po
dwutakcie z lewej strony, zbiera podaje wgpdtzacemu stajcemu na linii rzutéw
wolnych i biegnie do prawej chagiewki, wykonuje rzut z biegu z prawej strony,
podajemy wspdwiczacemu i to samo z lewej strony. W sumiezma otrzyma 8
punktéw. Kady ma dwie proby, oceniamy lepszy wynik.




8 pkt 6 w czasie 15sekund

7 pkt 5
6 pkt 4
5 pkt 3,5
4 pkt 3
3 pkt. 2,5
2 pkt 2

SIATKOWKA

1. Zagrywki tenisowa. Uczewykonuje 10 powtorze za kada prawidiowo
wykonany zagrywlk pod wzgédem technicznym oraz przebicie pitki przez siatk
otrzymuje 1 pkt.

10 pkt. - 6 6 pkt- 3
9. 5 5pkt- 2,5
8. 4 4 pkt. - 2
7. 3,5

GIMNASTYKA

1. Wymyk, podpér przodem i odmyk /dziewga duzek 130cm/.

- ocena dostatecznéviczymy na niskim dizku z odbicia obundpodpér
przodem i odmyk,

- ocena dobratwiczenie wykonujemy na niskim gitku wymyk, podpér
przodem, odmyk w/g zasad,

- Ocena bardzo dobrawiczymy na wysokim dizku wymyk podpor przodem
I odmyk,

- ocena celujca: na wysokim deku ze zwisu biernego przeje do wymyku
ciagiem.



2. Przerzut bokiem na dowairstrorg chtopcy i dziewczgta. Ocena celgga
wykonanie na dwie strony P i L.

LEKKOATLETYKA

=

Pchnicie kubk - pomiar odlegtéci.

2. Test Chromiskiego - bieg na 60 m, 600 m - dz., 1000 m - chut pitka
lekarsk w tyt za siebie. Ocenyavystawiane zgodnie z normami praymi
przez nauczyciela.

Motoryka
1.Ugkcia ramion w podporze przodem na atlasie - cht.

2.Bieg na czas po kopercie : wykonujemy dwazdmia po okrdonym torze, normy
ustala nauczyciel.

WYKAZ SPRAWDZIANOW OBOWI AZUJACYCH W ZESPOLE SZKOt
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA DRUGAI SEMESTR

KOSZYKOWKA



1. Rzuty po zatrzymaniu na jedno i dwa tempas8p wykonania: ucze
rozpoczyna z prawej strony rzutem po zatrzymanijedao tempo, zbiera pik
koztuje do chargiewki stopcej po lewej stronie, wykonuje taki sam rzut zégw
strony, zbiera i ponawia prélivykonupc rzuty po zatrzymaniu na dwa tempa. Za
kazdy celny rzut i prawidtowo wykonany element przygmay po jednym
punkcie. W sumie mana otrzyma 8 pkt.

8 pkt. 6 w czasie 15 sekund
7. 5
6. 4
5. 3
: 3,5
3. 2
SIATKOWKA

1.0dbicia sposobem dolnym i gérnyndaare liczone w cyklach. Sposéb wykonania :
uczen stoi przed lim narysowan 2m przedsciam i wykonuje odbicia na przemian
sposobem gérnym i dolnym nad Emarysowan 2m od podtogi nacianie. Cykl
zaliczamy jgli wystapi w nim odbicie gorne i dolne bezelu tzn. upadku pitki i nagpi
odbicie do nagpnego cyklu. Liczy siilos¢ cykli wykonanych w czasie 30s.

Dziewcga Chiopcy

14 pkt 6 16 pkt 6



13-12
11-9
8—-6
5-4
3-2

5 15- 14 5

13- 11 4
3,5 10- 9 3,5
8 -7
6 -5
GIMNASTYKA

1. Skok rozkroczny przez kozta (dziewtey.

2. Skok kuczny przez skrzgmnwszerz (chtopcy).

LEKKOATLETYKA

1. Bieg na 600m - dla dziewtz(1X).

2. Bieg na 1000m - dla chtopcéw (IX).
3. Bieg na 100m - dla dziewitZ1X).

4. Bieg na 100m - dla chtopcow(IX).

MOTORYKA

1.Podaganie na dizku nachwytem (normy wg wskazaauczyciela ).

KLASA DRUGAII SEMESTR

KOSZYKOWKA

1.Rzuty z biegu po koztowaniu z prawej i lewepaly. W sprawdzianie bierze udziat
dodatkowo pomocnik, ktory uktada pitki na krzestaSposob wykonania: wykonujemy
po pi¢ rzutdw z prawej i lewej strony. Pitkidg na krzestach , ktore stopa lewym i
prawym tokciu pola rzutow wolnych ( tj. koniec limzutow wolnych z prawej i lewej
strony )¢éwiczacy bierze pik z prawego krzesta, wykonuje jeden lukzedj koztow i rzuca



Z biegu do kosza, zbiera po swoim rzucie @itora podaje do wspoéWiczacego
stojacego na linii rzutéw wolnych i biegnie do drugidgaesta przezrodek pola 3s
wykonujac to samo z lewej strony. Pomocnik odktadagitla wolne krzesto. Punkty
przyznajemy za celny rzut oraz prawidtowo wykondmyutakt z prawej §dz lewej
strony.

20-18pkt 5

17-15 4,5

14 -12 4

11-9 3,5
8 -6 3
5 2

SIATKOWKA

1.Zagrywki tenisowa. Uczewykonuje 10 zagrywek naprzemiennie na pravewa
strorg boiska. Za kada prawidtowo wykonaa w pole otrzymuje 1 pkt.

Chiopcy Dziewga

10 pkt. 6 10 -9 pkt6
9 5 8 5
8 4 7 4
7 3,5 6 3,5
6 3 5 3
5 2,5 4 2,5
4 2 3 2

GIMNASTYKA
dzieweza

1.Skok kuczny przez skrzgnwszerz 5 — agci, odskocznia w odlegéai 80cm —
dziewczta.
- ocena dostateczna: naskok do przysiadpgrtego na skrzygi zeskok,
- ocena dobra: skok kuczny przez skrgyni
- ocena bardzo dobra: skok kuczny z odmach
- ocena celaga: prawidtowo wykonane wszystkie fazy skoku.
2.Wymyk, podpér przodem i odmyk nazku o wysokdéci 130cm,
- ocena dostateczna: z odbicia olaymm@odem do deka przejcie do podporu i
odmyk,
- ocena dobra: wymyk z lekkomoa prowadacego, podpér przodem, odmyk,
- ocena bardzo dobra: wymyk, podpor preodedmyk.



chtopcy
1.Skok kuczny wzdiuskrzyni 5 — czsci, odskocznia w odlegéai 80 cm — chiopcy.

- ocena dostateczna: skok kuczny przezyskr wszerz 5cgsci,

- ocena dobra: skok kuczny przez skrgyszerz 5¢z z od machem i prawidipprac
ramion,

- ocena bardzo dobra: skok kuczny przezyske wzdhuz,

- ocena celaga : skok kuczny z odmachem wzakkrzyni.

2.Wymyk, podpér przodem i odmyk na wysokirazéu.
- ocena dostateczna: na niskiaykin, z odbicia obundprzodem do dzka przejcie do
podporu i odmyk,
- ocena dobra: wymyk na niskimyitku, podpor przodem, odmyk,
- ocena bardzo dobra: wymyk, podp6r preodedmyk na wysokim deku,
- ocena celaga: wymyk ze zwisu ggiem, podpor przodem, przemach do podporu
okrocznego dowaimog, odmyk.

LEKKOATLETYKA

1.Skok w dal technaknatural — pomiar odlegtéci.
2.Test Chromskiego - bieg na 60 m, 600 m - dz., 1000 m - chtt pitka lekarsl w tyt
za siebie. Oceny svystawiane zgodnie z normami praymi przez nauczyciela.

MOTORYKA

1.Skok dosizny — pomiar n&cianie (normy wg wskasanauczyciela ).
2.Bieg na czas po kopercie : wykonujemy dkmazenia po okrdonym torze, normy
ustala nauczyciel.

WYKAZ SPRAWDZIANOW OBOWI AZUJACYCH W ZESPOLE SZKOt
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA TRZECIA | SEMESTR

KOSZYKOWKA

1. Ocena wykorzystania umignaosci technicznych i taktycznych w grze \étave).



2. Sprawdzian umiefnosci technicznych w uktadziéwiczen. Za kady dobrze
wykonany element 1pkt.

- postawa koszykarska, rozpece koztowania,

- slalom z koztowaniem guzy chogngiewkami,

- rzut z biegu po koztowaniu z lewej stromwt lewy dwutakt,

- zbiérka po swoim rzucie i podanie wspdtzacemu,

- obiegnicie chongiewki i po otrzymaniu podania rzut z biegu z prpsteony,

- zbidrka, koztowanie chagiewki i rzut po zatrzymaniu na dwa tempa,

- zbidrka i koztowanie do linfrodkowej boiska zmiana kierunku koztowania w tytex
plecy ze zmiasreki. Koztowanie do linii rzutéw wolnych i wykonanawoch rzutow
wolnych.

8pkt

w ~ 01O

SIATKOWKA

=

Zbicie dynamiczne cht. /kaly wykonuje trzy préby/.
2. Ocena wykorzystania umignosci technicznych i taktycznych w grze \stavej.

GIMNASTYKA

1. Uktad ¢wiczen wolnych w skitad ktérego wchodzidviczen tj. przewrot w przéd,
przewrot w przod do rozkroku, przewrot w tyt, przétwv tyt do rozkroku o NN
prostych, przerzut bokiem i stanie na RR.

2. Wymyk, podpoér przodem, odmyk /chtopcy na wysokinplu, dziewczta diazek na
wysokasci 130cm./ .

LEKKOATLETYKA

1. Bieg na 100m.



2. Bieg na 2000m chtopcy i 1500m dziewtz w formie zaliczenia /kaly uczé ma w
dowolnym tempie pokorgeciagiem dystans, trzech pierwszych otrzymuje oceny
bardzo dobre/.









