WYMAGANIA SZCZEGOLOWE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
NA POSZCZEGOLNE OCENY W KLASIE I, 11, 11 IV
W LXXII LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM W WARSZAWIE

. WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE I LICEUM/TECHNIKUM

W klasie I liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnoS$ci ucznia:

1. postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2. systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢ wg kryteridow zamieszczonych w
ponizszej tabeli.

Tabela 10. Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udzial w lekcjach
wychowania fizycznego

Lp. Hos¢ lekeji, w ktorych uczen é¢wiczyt Ocena
12 Celujacy
11 Bardzo dobry
10 Plus dobry
9 Dobry
8 Plus dostateczny
7 Dostateczny
6 i mniegj Dopuszczajacy
3. sprawnos$¢ fizyczng (kontrola) - Migedzynarodowy Test Sprawnos$ci Fizycznej:
] sifa mie$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
] gibkos¢ - skton tutlowia w przdd z podwyzszenia,
n skok w dal z miejsca,
[ bieg ze startu wysokiego na 50 m,
[ bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem Klockow (woreczkow),
] pomiar sity wzgledne;j:

» zwis na ugictych rekach - dziewczeta,

» podciaganie w zwisie na drgzku - chlopcy,
m biegi przediuzone:

» na dystansie 800 m — dziewczeta,

» na dystansie 1000 m — chtopcy.

4. obowiazkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
] bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — pomiar zdolno$ci szybkos$ciowo-sitowo-
koordynacyjnych,

] 20-metrowy wytrzymalo$ciowy bieg wahadlowy wedlug Europejskiego Testu Sprawnosci
Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rade Europy — pomiar zdolnosci wytrzymatosciowych,

] podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — pomiar zdolnosci sitowo-
wytrzymato§ciowych catego ciala,



] skok w dal z miejsca — pomiar skocznosci i sity.
Uwaga!!! Za udzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna
wystawi¢ oceng bardzo dobrq. Nie oceniamy wynikow z poszczegolnych prob.

5. umiejetnosci ruchowe:
[ gimnastyka:

» prowadzi rozgrzewke o charakterze ogdlnorozwojowym,
] pitka nozna:

»  zonglerka prawa lub lewa noga,
» prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzalem na bramke,

[ koszykowka:

» rzut z dwutaktu po koztowaniu,

» podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w biegu,
] pitka reczna:

»  rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu pitki,
» laczone podania jednoracz gorne w biegu,
[ pitka siatkowa:
» laczone odbicia pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym,
»  zagrywka sposobem tenisowym z 5-6 m od siatki.
6. wiadomosci:
] uczen zna podstawowe przepisy gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test -
ocena dodatkowa).

Il.  WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE II LICEUM/TECHNIKUM

W klasie Il liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywno$ci ucznia:
1. postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2. Systematyczny udzial i aktywnos¢ w trakcie zaje¢ wg kryteriow zamieszczonych w
ponizszej tabeli:

Tabela 11. Kryteria oceny miesigcznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach
wychowania fizycznego

Lp. Hos¢ lekeji, w ktorych uczen ¢wiczyt Ocena
12 Celujacy
11 Bardzo dobry
10 Plus dobry
9 Dobry
8 Plus dostateczny
7 Dostateczny
6 i mniej Dopuszczajacy

3. Sprawnos¢ fizyczng (kontrola) — Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;j:




] sifa mig$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
] gibkos¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia,
[ skok w dal z miejsca,
[ bieg ze startu wysokiego na 50 m,
] bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (woreczkow),
] pomiar sity wzgledne;j:
» zwis na ugigtych rekach — dziewczeta,
» podciagganie w zwisie na dragzku — chtopcy,
| biegi przediuzone:

» na dystansie 800 m — dziewczgta,
» na dystansie 1000 m — chtopcy.

4. Obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

| bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych,

] 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedlug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rade Europy — stuzacy pomiarowi
zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu,

| podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymalosciowych catego ciata,

[ skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Uwaga!!! Za udzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna
wystawic¢ oceng bardzo dobrq. Nie oceniamy wynikow z poszczegolnych prob.

5. Umiejetnosci ruchowe:
gimnastyka:
» prowadzi rozgrzewke o charakterze og6lnorozwojowym,
] pitka nozna:
» zonglerka prawa lub lewa noga,
» prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem na bramke,
koszykowka:
» rzut z dwutaktu po koztowaniu i podaniu pitki od partnera,
» podania oburgcz koztem sprzed klatki piersiowej w biegu,
pitka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu pitki i podaniu pitki od partnera,
» laczone podania jednorgcz potgorne koztem w biegu,
[ ] pitka siatkowa:
» atakowanie pitki przez plasowanie,
» zagrywka sposobem tenisowym z 5-6 m od siatki.

6. Wiadomosci:
] Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test
jako ocena dodatkowa).

1.  'WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE III LICEUM/TECHNIKUM

W klasie 111 liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:
1. postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2. systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zaje¢ wg kryteriow zamieszczonych w
ponizszej tabeli:



Tabela 12. Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach
wychowania fizycznego

Lp. Hos¢ lekeji, w ktorych uczen éwiczyt Ocena
12 Celujacy
11 Bardzo dobry
10 Plus dobry
9 Dobry
8 Plus dostateczny
7 Dostateczny
6 i mniegj Dopuszczajacy
3. Sprawnos¢ fizyczng - Miedzynarodowy Test Sprawnos$ci Fizycznej:
] Sita migéni brzucha — siady z lezenia tylem w czasie 30 s,
] Gibkos$¢ - skton tutowia w przod,
[ Skok w dal z miejsca,
[ Bieg ze startu wysokiego na 50 m,
] Bieg wahadlowy 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow (woreczkow),
] Pomiar sity wzglednej

» zwis na ugietych rekach - dziewczeta,

» podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,
Biegi przedtuzone:

» na dystansie 800 m — dziewczeta,

» na dystansie 1000 m — chtopcy.

Obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw,
20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wedhug Eurofit,
Podpor lezac przodem na przedramionach (deska),
Skok w dal z miejsca.
Uwaga!!! Za udziatl i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna
wystawic¢ oceng bardzo dobrq. Nie oceniamy wynikow z poszczegdlnych prob.
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5. Umiejetno$ci ruchowe:
[ Gimnastyka:

» prowadzenie rozgrzewki o charakterze og6lnorozwojowym,
[ Pitka nozna:

» zonglerka prawa lub lewg noga,
» prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem na bramke po podaniu od
wspoléwiczacego,
Koszykdwka:
» rzut z dwutaktu po koztowaniu i zwodzie pojedynczym przodem,
» podania oburacz znad glowy w biegu,




] Pilka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu pitki i podaniu pitki od partnera,
» laczone podania jednorgcz potgorne koztem w biegu,
[ Pitka siatkowa:
» atakowanie pitki przez plasowanie lub zbicie,
» zagrywka sposobem tenisowym z 5-6 m od siatki.

6. Wiadomosci:
Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotlowych (ustne lub pisemne sprawdzenie).

IV. WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE IV LICEUM/TECHNIKUM

W klasie 1V liceum/technikum kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci ucznia:
1. postawg ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2. systematyczny udzial i aktywnos¢ w trakcie zaje¢ wg kryteriow zamieszczonych w
ponizszej tabeli:

Tabela 13. Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach
wychowania fizycznego

Lp. Hos¢ lekeji, w ktorych uczen ¢wiczyt Ocena
12 Celujacy
11 Bardzo dobry
10 Plus dobry
9 Dobry
8 Plus dostateczny
7 Dostateczny
6 i mniegj Dopuszczajacy
3. Sprawnos¢ fizyczng (Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej):
] Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem w czasie 30 s,
] Gibkos$¢ - skton tutowia w przod,
n Skok w dal z migjsca,
[ Bieg ze startu wysokiego na 50 m,
] Bieg wahadlowy 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow,
] Pomiar sity wzgledne;j:

» zwis na ugietych rekach (dziewczgta),

» podciaganie w zwisie na drazku (chtopcy),
Biegi przediuzone:

» na dystansie 800 m — dziewczeta,

» na dystansie 1000 m — chtopcy.

4. Obowigzkowe proby (kontrola):




Bieg wahadlowy 10 razy po 5 m,
20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy Eurofit,
Podpor lezac przodem na przedramionach (deska),
Skok w dal z miejsca.
Uwaga!!! Za udzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej mozna
wystawi¢ oceng bardzo dobrq. Nie oceniamy wynikow z poszczegolnych prob.

5. Umiejetnosci ruchowe:
[ Gimnastyka:
» rozgrzewka ogdlnorozwojowa,
] Pitka nozna:
» zonglerka nogg prawa lub lewa,
» prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem po podaniu od wspotcwiczacego,
[ Koszykowka:
» rzut z dwutaktu po koztowaniu i zwodzie pojedynczym,
» podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem lub znad glowy,
] Pilka reczna:

» rzut na bramke z wyskoku,

» laczone podania jednorgcz potgorne i koztem w biegu,
[ Pitka siatkowa:

» atakowanie pitki przez plasowanie lub zbicie,

» zagrywka tenisowa z 5-6 m od siatki.

o

Wiadomosci:
Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (ocena dodatkowa).



