Wychowanie fizyczne
Klasa 8b
Rok szkolny 2024/2025

Katarzyna Kacer

Wymagania dla klasy Vlilb, jakie nalezy spetni¢ aby uzyskaé poszczegolne stopnie oceny srédrocznej i koricowa ocene
klasyfikacyjng z wychowania fizycznego w roku szkolnym 2024/2025 oparte na podstawie

e tresci zawartych w podstawie programowej wychowania fizycznego dla Il etapu edukacji,

e programie nauczania wychowania fizycznego ,Wartosci i aktualizacje . Autorski program nauczania wychowania fizycznego dla
klas 4-8 szkoty podstawowej”, Alicja Romanowska,

e Ogolnopolski Program Nauczania Pltywania, A. Kucia, A. Stachura na zlecenie Polskiego Zwigzku Ptywackiego

Uczen otrzymuje jedna ocene z zaje¢ wychowania fizycznego (w sktad tej oceny zalicza sie oceny czastkowe z lekcji wf w systemie
klasowo — lekcyjnym oraz z tzw. fakultetow — czyli zaje¢ wf w grupach zainteresowan: basen + zajecia ruchowe).

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

spetnit wymagania na ocene bardzo dobra

* jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu nie budzi zastrzezen,

* posiada dobre nawyki higieniczno-zdrowotne,

* przestrzega zasady ,fair play”,

* jest kolezenski, zdyscyplinowany, ambitny.

_oraz:

*  regularnie nosi stréj sportowy (biata koszulka, spodenki/getry/dres. Stréj zmieniony na wf)
oraz

* bierze aktywny/czynny udziat w lekcjach
oraz



* aktywnie i systematycznie udziela sie w zajeciach pozalekcyjnych (zawody szkolne uroczystosci i imprezy o charakterze sportowym lub

zwigzanym ze zdrowiem, projekty edukacyjne z zakresu kultury fizycznej, sks, etc..)

lub

* wszystkie zaplanowane sprawdziany zalicza w terminie na wybitnym poziomie,

lub

* bierze aktywny udziat w zawodach - reprezentujgc szkote osiggajgc miejsca medalowe lub punktowane,

*  znacznie przewyzsza sprawnoscig klase,

lub

e jego czynny udziat w zajeciach ptywania (na szkolnym basenie w ramach fakultetu) jest na poziomie 90% w ciggu roku szkolnego

lub

e regularnie trenujac poza szkotg osigga wybitne wyniki sportowe lub miejsca medalowe, a jego dodatkowa (nadprogramowa) aktywnos$é
nie jest jednostkowa, tzn. powtarza sie w kazdym semestrze

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

- systematycznie i aktywnie uczestniczy w lekgji,

- zawsze nosi stroj sportowy (moze 2x zgtosi¢ brak stroju/semestr bez konsekwencji-tzw.bs),
- systematycznie doskonali swojg sprawnosé motoryczng,

- zaplanowane sprawdziany zalicza w terminie w stopniu bardzo dobrym,

- posiada dobre nawyki higieniczno-zdrowotne,

- jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu nie budzi zastrzezen,

- przestrzega zasady ,fair play”,

- jest kolezenski, zdyscyplinowany, ambitny.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory:

- systematycznie i aktywnie uczestniczy w lekcji,

- co najmniej dwukrotnie zapomniat stroju sportowego w semestrze, poza dopuszczonymi dwoma
-wykazuje staty poziom aktywnosci ruchowej,

- sprawdziany przewidziane przez nauczyciela zalicza w stopniu dobrym (zdarza sie po terminie),



- jego postawa i stosunek do kultury fizycznej nie budzg wiekszych zastrzezen,
- jest kolezenski, zdyscyplinowany, ambitny.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

- czesto nie nosi stroju sportowego- co najmniej kilka razy nie miat stroju w semestrze (poza dwoma dozwolonymi bs),
- wykazuje sie matg aktywnoscia na lekcji,

- wykazuje mate postepy w usprawnianiu,

- ¢wiczenia wykonuje niepewnie z btedami technicznymi,

- wykazuje braki w zakresie podstawowych nawykéw higieniczno-zdrowotnych.

Ocene dopuszczajgca otrzymuje uczen, ktory:

- bardzo czesto nie ¢éwiczy, (wielokrotnie nie miat stroju w semestrze- poza dwoma dopuszczonymi bs),
- sprawdziany zalicza po terminie wyznaczonym przez nauczyciela w stopniu minimalnym,

- nie wykazuje zadnego zaangazowania, ma niechetny stosunek do zaje¢,

- wykazuje bardzo nikte postepy w usprawnianiu fizycznym

- sporadycznie opuszcza lekcje (nieobecnosci nieusprawiedliwione).

SZCZEGOLOWY TRYB UZYSKANIA WYZSZEJ NIZ PRZEWIDYWANA ROCZNEJ OCENY KLASYFIKACYJNEJ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
OKRESLA STATUT SZKOtY PODSTAWOWEJ IM. 100 — LECIA RUCHU LUDOWEGO W WIERZCHOStAWICACH. POPRAWA TA ODBYWA SIE W
FORMIE PRAKTYCZNEJ.



SPOSOBY SPRAWDZENIA OSIAGNIEC EDUKACYINYCH UCZNIOW
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W KLASACH 4-8 SZKOtY PODSTAWOWEJ W WIERZCHOStAWICACH W ROKU SZKOLNYM 2024/2025

I. OGOLNE ZADANIA

1. Celem gtéwnym wychowania fizycznego jest:

- przygotowanie ucznidw do samodzielnego, swiadomego doskonalenia zdrowia,

- ksztattowanie pozytywnych motywacji i postaw uczniow wobec aktywnosci fizycznej, zwtaszcza do systematycznego uprawiania jej w
przysztosci,

- osigganie przez uczniéw wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej,

- uksztattowanie dojrzatej osobowosci ucznidw, ukierunkowanej na osigganie celéw dzieki umiejetnosci wspodtdziatania nawykow
wspotzawodnictwa.

2. Ocenianie polega na rozpoznawaniu przez nauczyciela poziomu i postepdw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i umiejetnosci w stosunku
do wymagan edukacyjnych wynikajgcych z podstawy programowe;.

3. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego, nauczyciel w szczegdlnosci zwraca uwage na wysitek wktadany przez ucznia, wywigzywanie sie
z obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki tych zaje¢. Kazdy uczen oceniany jest wedtug indywidualnych predyspozycji i umiejetnosci.

4.Uczen moze by¢ zwolniony z ¢wiczen (czesciowo lub na state) przez Dyrektora szkoty po przedtozeniu zwolnienia lekarskiego.
5. Uczent moze by¢ zwolniony przez nauczyciela w przypadku chwilowej niedyspozycji na prosbe rodzica nie dfuzej niz przez 1 tydzien.

6. Uczen moze by¢ zwolniony z pewnych zadan ruchowych ,(z ktérych nie jest oceniany) po
przedfozeniu zaswiadczenia lekarskiego.



7. Uczen jest zobowigzany:

a) do przestrzegania Regulaminu: sali gimnastycznej, basenu, innych obiektow sportowych, na ktérych beda odbywac sie zajecia wf.

a) posiadac na zajeciach strdj sportowy na zmiane (biata koszulka, spodenki, getry, spodnie dresowe) oraz obuwie sportowe (trampki,
teniséwki, haldwki, adidasy na nierysujgcych podtogi/ jasnych spodach — nie moga by¢ to tzw. platformy), buty powinny by¢ przyczepne
(podeszwa umozliwiajgce optymalne hamowanie, zmiane kierunku biegu),

b) spiac wtosy, jesli dtugos¢ na to pozwala,

c) dtugosé paznokci bezpieczna dla siebie i innych (w przypadku paznokci typu: tipsy, dtugie paznokcie, ktdre mogg zagrazac bezpieczenstwu
podczas zajeé, nauczyciel moze nie dopusci¢ do uczestnictwa w lekcji co skutkowa¢ bedzie odnotowaniem tego w dokumentaciji).

d) S$ciggnac zegarek, taicuszek oraz ditugie kolczyki.

8. Uczennice w czasie niedyspozycji powinny by¢ przygotowane do lekcji. Miesigczka nie jest przeciwskazaniem do aktywnego uczestniczenia w
lekcji wychowania fizycznego.

9. Jezeli uczen nie moze uczestniczy¢ w konkurencjach sprawnos$ciowych z powodu nieobecnosci lub nie przygotowania do zaje¢, jest
zobowigzany w ciggu dwéch tygodni uzupetnic braki.

10. Uczen ma prawo poprawié biezgcg ocene (poza oceng z aktywnosci), w formie ustalonej z nauczycielem. Ocena z poprawy jest kolejng oceng
w dzienniku.

11. W przypadku czeSciowych przeciwskazan medycznych oraz stwierdzonych dysfunkcji ucznia, nauczyciel dostosowuje sie do zalecen
medycznych oraz zalecen z poradni pedagogiczno — psychologicznej.

1. SPOSOB SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYINYCH UCZNIOW

Ocenie srdédrocznej i rocznej z wychowania fizycznego podlega nastepujgce obszary:
O Postawa wobec przedmiotu /zaangazowanie/ ucznia na lekcji,

O sprawnos$¢ motoryczna ucznia,

O umiejetnosci ruchowe,



0 aktywnosé i systematycznosc na zajeciach fakultatywnych,
O reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych,

1. Postawa wobec przedmiotu

Postawa i zaangazowanie ucznia na lekcji wych — fiz. bedzie oceniane za pomocg ocen czgstkowych co miesigc, a na basenie 1 raz w semestrze
(styczen, czerwiec),
Ocenie w tym obszarze podlega:

A.

CrTAS-T T IGOMMOO W

systematyczny udziat w zajeciach wychowania fizycznego(frekwencja, zwolnienia) - 2x w semestrze mozna zgtosic¢ brak stroju (bs) bez
konsekwencji (informacja ta jest przekazywana rodzicom poprzez e-dziennik w uwagach),

systematyczny udziat w zajeciach fakultatywnych (zajecia na basenie, zajecia do wyboru), zajecia te s3 obowigzkowe,
przygotowanie do lekcji ( odpowiedni strdj i obuwie),

zaangazowanie i aktywny udziat w zajeciach,

wykonywanie ¢wiczen i zadan w sposéb zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci,

postawa w stosunku do wspdtéwiczgcego,

postawa w stosunku do prowadzacego,

przestrzeganie zasad BHP oraz stosowanie sie do regulaminéw obowigzujacych na obiektach sportowych,
szanowanie i wiasciwe korzystanie ze sprzetu sportowego,

wtasciwe zachowanie podczas zawodéw( kultura kibicowania, kultura zawodnika ),

ksztattowanie prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie,

dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych,

Dwukrotne niedostosowanie sie do w/w wymagan skutkuje obnizeniem oceny bardzo dobrej o jeden stopien, czterokrotne o dwa stopnie itd.
Uczen moze otrzymac ocene celujgcq jezeli dodatkowo wypetni minimum dwa z ponizszych pkt.

AN NN

inwencja twdrcza na zajeciach,

pomoc w organizacji zawodoéw szkolnych,

udziat w zajeciach pozalekcyjnych, zawodach miedzyklasowych,
reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych,

aktywny udziat w zajeciach na basenie (90% w trakcie roku szkolnego),



v regularne uczestniczenie w pozaszkolnych formach sportu amatorskiego/zawodowego (na podstawie zaswiadczenia od trenera,
instruktora).

2. Motoryka

Ocenie podlega sprawnos¢ motoryczna zgodna z indywidualnymi predyspozycjami i mozliwosciami ucznia. Ocene z tego obszaru uzyskuje
sie po zaliczeniu nastepujgcych préb motorycznych w okresie jesiennym i wiosennym:

e biegu krotkiego

e biegu dtugiego — test Coopera

e rzutu
e sity miesni brzucha
o gibkos¢

W Iiw Il semestrze uczen otrzymuje ocene za uzyskany wynik (czas, odlegtos¢) podczas danego sprawdzianu. Uczen samodzielnie ocenia sie
korzystajac z tabel wynikéw sportowych dostosowanych do wieku i mozliwosci ucznidw. Uczen jest sSwiadomy wptywu ¢wiczen (wtasnego wktadu
pracy) na osigganie lepszych wynikéw. Kontroluje swoje , postepy”

Uczen uzyskuje dodatkowga ocene za poczyniony postep wg zasady:

OCENA ZA POSTEP SPRAWNOSCI
. Celujgca —wysoka poprawa wyniku
. Bardzo dobra — wynik lepszy od badania wstepnego
. Dobra — wynik na poziomie badania wstepnego
. Dostateczna — wynik nieznacznie ponizej badania wstepnego
. Dopuszczajgca — wynik zdecydowanie stabszy od badania wstepnego

ua b WN PR

3. Umiejetnosci

Uczen otrzymuje ocene z tego obszaru za opanowanie prawidtowej techniki, estetyke, ptynnos¢ wykonywanego ¢éwiczenia lub zadania
ruchowego podlegajgcego sprawdzianowi. Niezwykle wazny jest tutaj wktad ucznia w opanowanie okreslonych umiejetnosci wyrazajgcy sie
pilnoscig i dodatkowa pracg. Ocena umiejetnosci jest formg motywacyjng do udziatu w zajeciach wychowania fizycznego.



W kazdym semestrze uczen otrzymuje oceny ze zdobytych umiejetnosci z poszczegdlnych dyscyplin sportowych objetych programem.

4. Wiadomosci.
Uczen otrzymuje ocene za opanowanie podstawowych wiadomosci z zakresu kultury fizyczne;j:

e podstawowe przepisy gier zespotowych i zna konkurencje LA

e wymienia podstawowe pozycje wyjsciowe do éwiczen

e zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektdw sportowych oraz sprzetu sportowego
e zna zasady prowadzenia rozgrzewki ogélnorozwojowej

e przy pomocy nauczyciela prowadzi rozgrzewke specjalistyczng

e mierzy tetno w spoczynku i po wysitku

e demonstruje po 1 ¢wiczeniu ksztattujgce wybrane cechy motoryczne

e wymienia zasady i metody hartowania organizmu

e znarozne formy aktywnego wypoczynku

Opracowat zesp6t nauczycieli wychowania fizycznego
Szkoty Podstawowej w Wierzchostawicach



WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGOLNE OCENY

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY 8B

SZKOLY PODSTAWOWEJ W WIERZCHOSEAWICACH
W ROKU SZKOLNYM 2024/2025

Przy ustalaniu oceny, osiggniec¢ edukacyjnych w zakresie wychowania fizycznego gtownym wyznacznikiem bedzie wysitek wkiadany przez ucznia,

wywigzywanie sie z obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki tych zajeé oraz czynny i aktywny w nich udzial.

DYSCYPLINA DOPUSZCZAJACA DOSTATECZNA DOBRA BARDZO DOBRA CELUJACA
- samodzielnie prawidtowo - prawidtowo - wykonuje - ptynnie
prébuje opracowa¢ | wykonuje wykonuje poprawnie i ptynnie | iestetycznie
GIMNASTYKA uktad gimnastyczny, | przynajmniej jedno | przynajmniej dwa caty uktadu, wykonac uktad
- podejmuje prébe z trzech éwiczen, z trzech ¢wiczen, - dbac o estetyke gimnastyczny
wykonania, - podejmuje probe | - wykonuje wykonywanych zawierajacy stanie
UKEAD - potrafi wymienic taczenia wybranych | poprawnie i ptynnie | ¢wiczen, na RR,

GIMNASTYCZNY WG

przynajmniej dwa

¢éwiczen w uktad,

czes¢ uktadu,

- samodzielnie

¢wiczenia -dbao - nie dba o estetyke | koryguje swoje
INWENCJI UCZNIA zwinnosciowo — bezpieczeristwo wykonania uktadu, btedy,
akrobatyczne, swoje i innych, - zna ¢wiczenia - ma $wiadomos¢
ksztattujace, wptywu ¢wiczen na
- koryguje btedy poprawe jakosci
wedtug wskazéowek | i estetyki,
nauczyciela,
- umie zajaé - $ledzi¢ lot pitki tak | - sledzi¢ lot pitki - przyjac - rozegrac pitke
pozycje siatkarska aby prawidtowo i rozegrac jg ponizej | prawidtowg pozycje | z réinych stref
PItKA SIATKOWA na boisku, ustawic sie gornej tasmy , i doktadnie boiska we
- prébuje odbi¢ i skutecznie przyjag¢ | - dokonuje wystawic oburacz fragmentach gry
WYSTAWA PItKI WE | pitke sposobem pozycje do samooceny gbrg nagrang od - przyjac
FRAGMENTACH GRY | gérnym idolnym, rozegrania, wystawy i analizuje | partnera, prawidtowa pozycje
posiada stabg -przyjgé sposobem braki techniczne, - dokonuje i doktadnie
koordynacje dolnym pitke - koryguje btedy samooceny wystawic oburgcz
ruchowa, rzucong przez wedtug wskazéwek | wystawy i pomaga w tyt,

wspotéwiczgcego

nauczyciela,




- potrafi wykona¢
strzat na bramke z
miejsca,

- zna technike

kierujac jg do
rozgrywajacego,

- umie wykonac
strzat na bramke z
marszu,

- podczas

- podczas
wykonania strzatu z
biegu ma problem z
koordynacjg NN,

W ocenie
wspotéwiczacym,

- wymienia
wszystkie elementy
majgce wptyw na
doktadnosc i

- W czasie gry
wykazuje wysoki
poziome
umiejetnosci

PItKA NOZNA wykonania strzatu wykonania strzatu skutecznoscia, celnos¢ strzatu, technicznych,
ma problem z - analizuje wiasna - prowadzi¢ pitke wyrdznia sie na tle
PRZYIJECIE, koordynacja RRi N, | technike przy prawg, lewg noga klasy stosujac
PODANIE, pomocy poprawnie wysoki poziom gry,
PROWADZENIE nauczyciela, technicznie i umie
PItKI ZAKONCZONE wykonac celny
STRZALEM NA strzat na bramke,
BRAMKE - dokonuje .
samooceny strzatu i
pomaga w ocenie
wspoétéwiczacym,
- potrafi zaznaczy¢ zna podstawowe - samodzielnie - samodzielnie - osigga wysoki
linie startu i linie pozycje startowe, wydaje komende przygotowuje wynik -ocenia sie na
mety, -wykonuje startowa, organizm do podstawie testu
-potrafi ¢wiczenia - potrafi szybko wysitku stosujgc (dwa najlepsze
wystartowac na ksztattujace przy zareagowac na odpowiednie wyniki z klasy),
LEKKOATLETYKA komende, udziale sygnat startowy ¢wiczenia,
wspotéwiczacych - przygotowuje - eliminuje wtasne
BIEG NA 50M i pod kierunkiem organizm do btedy,
ZE STARTU nauczyciela, wysitku przez -odpowiednio
NISKIEGO - wykazuje sie odpowiedni dobér stopniuje szybkos¢
umiejetnoscig biegu | éwiczen, na odcinku
na odcinku biegowym,
startowym, - bada i ocenia
szybkosc¢ biegowg
na podstawie testu,
PItKA RECZNA - wykona¢ chwyt - potrafi przyjgc -potrafi wykona¢ - wykonac celne - potrafi wykonac

pitki w miejscu,

prawidfowa pozycje

chwyty i podania

podania i chwyty

chwyty i podania
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PODANIA | CHWYTY,

- wykonac¢

do wykonania

pitki sposobem

poruszajac sie po

pitki poprzedzone

PROWADZENIE koztowanie w podania i chwytu, gérnym i boisku w réznych zwodem,
PItKI ZAKONCZONE | marszu ze zmiang - wykonac potgérnym w ruchu, | kierunkach,
RZUTEM W reki koztujacej, koztowanie w - wykonac celne zmiennym tempie,
WYSKOKU - ma problemy truchcie ze zmiang podania pitki w - skoordynowac
z koordynacjg RR reki koztujacej, biegu po prace RRi NN,
i NN, - podac pitke po koztowaniu, - wykorzystac swoje
-uczestniczy¢ w koztowaniu do - zdarza sie predyspozycje,
¢wiczeniach wspotéwiczacego, nieprawidtowe - stosowac poznane
przygotowujgcych jednakze popetnia prowadzenie reki z elementy w grze,
do rzutow, btad krokow, pitka,
- wykona¢ chwyt
pitki  w marszu od
partnera,
- zna technike - przyjaé - wymienia - wymienia - w czasie gry
wykonania rzutu prawidtowa przynajmniej dwa wszystkie elementy | wykazuje wysoki
z dwutaktu, postawe i wykona¢ | elementy majace majgce wptyw na poziome
- przyjac dwutakt z marszu, wptyw na doktadnosc i umiejetnosci
prawidtowa - podjgc prébe doktadnosc i celnosé rzutu, technicznych,
KOSZYKOWKA postawe i wykona¢ | wykonania celnosé rzutu, - ztapad pitke i wyrdznia sie na tle
- dwutakt z miejsca, dwutaktu - wykonac rzut z wykona¢ dwutakt klasy stosujac
RZUT 2 BIEGU — Z marszu po dwutaktu w zakoniczony rzutem | wysoki poziom gry,
koztowaniu, truchcie po do kosza w biegu,
DWUTAKT PO . . .
KOZLOWANIU -podczas wyk.onanla kpzfowanlu, zdarza | - wyk'onUJe
dwutaktu z biegu sie zbyt wczesne prawidtowo
ma problem z lub pdzne technicznie i celnie
koordynacjg RR wykonanie dwutakt | rzut z dwutaktu,
i NN - podczas - dokonuje
wykonania samooceny rzutu
dwutaktu nie
panuje nad pitka
GIMNASTYKA -zZnha technlke ' - prawidtowo - pot'rafl wykonaé - wykonuje stanie
E— wykonania stania | uktada RR, stanie na RR przy naRRz
; asekuracji samoasekuracjg,
STANIE NA RR na RR, - kontroluje ) L]

utozenie NN,

nauczyciela,
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- probuje
wykonaé
prawidtowe
odbicie,

- potrafi wymienic
przynajmniej dwa
¢wiczenia
wzmacniajgce site
mm RR,

- umie wykona¢
stania na RR przy
asekuracji
nauczyciela
wychodzac po
szczeblach
drabinki,

- dbac o estetyke
wykonanego
¢wiczenia,

- samodzielnie
koryguje swoje
btedy,

- ma $wiadomosé
wptywu ¢wiczen
ksztattujacych site
RR na poprawe
jakosci
wykonywanego
¢wiczenia

- wykonuje - zna pojecie sity - rozwija swojg site - wykazuje sie - 0sigga wysoki
¢wiczenia sitowe wg | oraz celowos¢ poprzez inwencja twdrcza wynik -ocenia sie na
wskazowek stosowania ¢wiczern | odpowiedni dobér w doborze ¢wiczen podstawie testu
nauczyciela sitowych, ¢wiczen sitowych, sitowych, (dwa najlepsze
-przyjmuje - przygotowuje -przyjmuje i samodzielnie wyniki z klasy),
postawe ciata do organizm do prawidfowg prowadzi

LEKKOATLETYKA rzutu, wysitku wraz postawe do rzutu, ¢wiczenia,

-odrdznia pojecia: ze co zagwarantuje - przyjmuje
RZUT PItKA pchanie, rzut, wspotéwiczacymi, uzyskanie prawidtowg
LEKARSKA -zachowuje zasady | - wykonuje rzuty odpowiedniej postawe do rzutow,
bezpieczenstwa, na miare swoich odlegtosci, eliminuje btedy,
mozliwosci, -dokonuje pomiaru | - dokonuje
rzutu, pomiaru,
poréwnuje swaj
wynik,

LEKKOATLETYKA - bierze udziat w - pokonuje prébe | - pokonuje cata - pokonuje caty
prébie (nie zalicza | marszem lub probe marszem, probe truchtem
truchtem lub truchtem bez badz truchtem bez zatrzymania,

BIEG DtUGI ZE marszem wiecej zatrzymania ale bez zatrzymania,
STARTU niz 6 minuty), nie w catosci,
WYSOKIEGO

12



(TEST COOPERA) -
FORMA
UPROSZCZONA

PItKA SIATKOWA

ZAGRYWKA
TENISOWA
(W RAMACH
FAKULTETU)

- potrafi zajgé
pozycje siatkarska
na boisku,

- umie zagrac
pitke sposobem
dolnym z linii
koncowe;j,

- posiada stabg
koordynacje
ruchowa,

- potrafi wymienic
przynajmniej dwa
elementy majace
wplyw na
doktadnos¢
zagrywki,

- umie zagrac
pitke sposobem
gornym z
odlegtosci 5m od
linii sSrodkowej,

- koryguje btedy
wedtug
wskazéwek,

- zagrywa pitke
sposobem
gornym z linii 7 m,
- umie dokonad
samooceny
zagrywki i
analizuje braki
techniczne,

- koryguje btedy
wedtug
wskazéwek,

- umie wykonac
zagrywke tenisowa
zza linii koricowe;j
boiska,

- potrafi wymienié
elementy majace
wptyw na
doktadnos¢ i
celnosc¢ zagrywki,

- wykonuje
poprawnie
zagrywke tenisowa
w trakcie gry,
celowana,

- umie ustawic sie w

- umie zaatakowac

- potrafi wykona¢

- wykazuje sie

odpowiednim pitke jedng reka atak pitki umiejetnoscia
PItKA SIATKOWA miejscu do ataku, trzymang przez wystawionej przez | wykonania ataku w
ZBICIE PItKI (W - wykona¢ nauczyciela, rozgrywajgcego, trakcie gry,
RAMACH odpowiednie - prawidtowo - potrafi skierowaé
FAKULTETU) dojscie do ataku i laduje, atak w
wyskok, - nie popetnia btedu | odpowiednie
siatki, miejsce na boisku,
- przygotowuje - przygotowuje - prowadzi
rozgrzewke wg rozgrzewke w rozgrzewke
schematu odpowiedniej przygotowang
ROZGRZEWKA nauczyciela, myli kolejnosci, zna przez siebie,

¢wiczenia do
odpowiednich

wiecej niz jedno
¢wiczenie na dana
partie miesniowg,
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partii
miesniowych,

TEST SPRAWNOSCI - bierze udziat w - zalicza wszystkie
FIZYCZNE) tescie, préby testu,
- podchodzi do - przeptywa dwie | - przeptywa dwie | - wykonuje
PEYWANIE préby, dtugosci na dtugosci na swobodne ruchy
m pie;s.,iac?h i Eiersiach i plec.ach N}{N i.RR.w trakcie
grzbiecie z ez zatrzymania, | ptyniecia na
FAKULTETU zatrzymaniem, mogq pojawic sie | piersiach i
PRZEPLYNIECIE widoczne btedy w | btedy techniczne | plecach, ma
ODCINKA NA utozeniu rak na przy oddychaniu, prawid’rov'vlal
PIERSIACH | piersiach, brak ptywalnos¢ ciata,
PLECACH oddychania, brak prawidtowo
koordynacji NN i oddycha,

RR na grzbiecie,
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