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KLASA |
GIMNASTYKA

1. Przewrot w przod z przysiadu do postawy.
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Oceng celujacg otrzymuje uczen, ktory caty element wykonuje bezbtednie, dynamicznie, z
wyrazng faza lotu 1 wyprostem nog w jej trakcie, rOwniez z postawy do postawy.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory wykonuje ¢wiczenie dynamicznie, w linii
prostej, brode dociaga do klatki piersiowej, nogi po odbiciu ma wyprostowane, zaznacza
pozycje wyjsciowa 1 koncowa

Oceng dobra otrzymuje uczen, ktory wykonuje ¢wiczenie mato dynamicznie, w linii prostej,
nogi ma ugiete, przy podnoszeniu si¢ podpiera si¢ rekg

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory wykona ¢wiczenie mato dynamicznie, w linii
krzywej, przy podnoszeniu si¢ podpiera si¢ dwiema rekami

Oceng dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory wykonuje ¢wiczenie w wolnym tempie, opiera
glowe na materacu, w linii krzywej, z kotyski nie podnosi si¢ w ogole

Ocen¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu

2. Przewrot w tyl z przysiadu do przysiadu

—

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktéry wykonuje ¢wiczenie bezbtednie, dynamicznie,
prostuje nogi w trakcie, rowniez wykonuje ¢wiczenie do rozkroku.




Oceng bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory wykona ¢wiczenie dynamicznie, W linii prostej
oraz pozycji skulonej brode docigga do klatki piersiowej, dtonie podczas kotyski odrywa od
Mmateraca.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory wykona ¢wiczenie mato dynamicznie w linii proste;,
glowe lekko odrywa od klatki piersiowej, pozycja konicowa jest siad klgczny.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry wykonuje ¢wiczenie mato dynamicznie, w linii
krzywej, dtonie podczas kotyski pozostaja na materacu, pozycja koncowa jest siad kleczny.
Ocene¢ dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory wykonuje ¢wiczenie na glowie, w linii krzywej
oraz wolnym tempie bez zakonczenia

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystgpienia do sprawdzianu

PILKA SIATKOWA
1. Odbicia pitki sposobem géornym i dolnym w parach.

Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktory ze wzgledu na swoje umiejgtnosci jest wyznaczony
przez uczacego do pomocy w przeprowadzeniu sprawdzianu u ucznioéw, ktorzy jej wymagaja.
Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen ktory potrafi doktadnie, na odpowiedniej wysokosci
odbijac pitke sposobem gornym i dolnym do wspotéwiczacego, pitka nie spada na parkiet,
uczniowie prawidlowo koordynuja prace rak z pracg nog

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen ktdry potrafi odbi¢ kilkakrotnie pitke sposobem dolnym lub
gornym, pitka rzadko spada na parkiet, mate btedy w technice wykonania

Ocene dostateczng otrzymuje uczen ktéry ma problemy z odbiciem pitki sposobem goérnym i
dolnym, pitka czesto spada na parkiet, nie porusza si¢ za pitka, odbicia sg niedoktadne

Ocene¢ dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory przystapit do kontroli ale nie jest w stanie
utrzymac pitki w powietrzu poniewaz jego odbicia sg niedoktadne

Oceng¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu.
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KOSZYKOWKA

1. Kozlowanie slalomem zakonczone rzutem na kosz



Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory potrafi wykonaé ¢wiczenie zardwno z prawe;j i lewe;j
strony wraz z celnym rzutem, po poprawnie wykonanym dwutakcie

Ocene¢ bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry potrafi koztowac pitke ze zmiang reki w
slalomie, ptynnie, w szybkim tempie, pitka po rzucie powinna wpas¢ do kosza lub
przynajmniej dotkna¢ obreczy

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory potrafi koztowac pitke ze zmiang r¢ki w slalomie, w
dos¢ szybkim tempie ale mato ptynnie, potrafi wykona¢ rzut do kosza ale niezbyt precyzyjnie
( wejscie zbyt gleboko pod kosz lub za daleko od kosza),

Oceng dostateczng otrzymuje uczen, ktory W wolnym tempie koztuje pitke w slalomie ze
zmiang reki, ma problemy ze skoordynowaniem koztowania z chwytem pitki przed rzutem,
pitka po rzucie nie ma kontaktu z obrgcza,

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapit do sprawdzianu ale nie zmienia regki
w slalomie, gubi pilke, po rzucie pitka nie ma kontaktu z koszem.

Ocen¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu

1.Uczen wykonuje koztowanie
slalomem zakonczone rzutem.

LEKKA ATLETYKA

1. Technika wykonania startu niskiego

Ocene celujaca otrzymuje uczen za wzorowa technike wykonania, maksymalnie dynamiczny
start

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen za bardzo dobrg technike¢ wykonania, do$§¢
dynamiczne wykonanie i z wtasciwa koordynacjag RR i NN

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen za start wykonany poprawny technicznie, w umiarkowanym
tempie ale z wtasciwg koordynacja RR i NN

Oceng dostateczng otrzymuje uczen za start wykonany poprawny technicznie ale wolno z
zaburzong koordynacjag RR 1 NN

Ocene dopuszczajgca otrzymuje uczen za btedy techniczne i wolne tempo wykonania
Ocena niedostateczna za niewykonanie zadania



2. A) Bieg na 800m (dz) 1500m (ch) lub B) test Eurofit

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory przebiegnie dystans w dynamicznym tempie: czas
ponizej 3min dla dziewczat, czas ponizej Smin,10sek dla chtopcoéw; B) 60 dtugosci u
dziewczat, 80 dlugosci u chtopcow

Ocene¢ bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory przebiegnie wyznaczony dystans dynamicznie,
bez przechodzenia do marszu; B) 40 dtugosci u dziewczat, 70 dtugosci u chtopcow

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory w trakcie biegu przechodzi sporadycznie i na krétko do
marszu ewentualnie biegnie caty czas ale w bardzo wolnym tempie; B) 30 dlugosci u
dziewczat, 40 dtugosci u chtopcow

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory bieg przeplata marszem w okoto 50%; B) 20
dtugosci u dziewczat, 25 dlugosci u chtopcow

Ocene¢ dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory wigksza cze$¢ dystansu maszeruje; B) uczen
przystapit do testu

Oceng¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania

KLASA 11
GIMNASTYKA

1. Stanie na rekach (ewentualnie na glowie- decyzja uczacego)

— A Sf

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktory bezbtednie i samodzielnie wykonuje ¢wiczenie,
potrafi wykona¢ stanie bez podparcia o $ciang

Oceng¢ bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry wykonuje ¢wiczenie o prostych stawach
tokciowych kolanowych 1 biodrowych, z gtowg odchylong do tytu, palce stop wyprostowane,
nogi ztaczone, wytrzymuje 3 sekundy, wykonuje ¢wiczenie samodzielnie.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory wykonuje ¢wiczenie dynamicznie z lekkim ugigciem w
stawach, gtowa odchylona do tylu, palce stop wyprostowane, nogi ztagczone, ma problem z
utrzymaniem pozycji przez 3 sekundy lub wymaga nieznacznej pomocy asekurujgcego.
Oceng dostateczng otrzymuje uczen, ktory wykona ¢wiczenie z duzym zgieciem stawow,
gltowe stabo odchyla, ¢wiczenie wykonuje mato stabilnie 1 z duza pomocg asekurujacego.
Ocene dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory wykona ¢wiczenie tylko z pomoca
asekurujacego, nie wytrzymuje stania, nie dochodzi nogami do drabinek.

Ocen¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu




PILKA SIATKOWA

1. Odbicia pilki sposobem géornym i dolnym nad soba (10 cykli)

Oceng celujacg otrzymuje uczen, ktory naprzemiennie odbija nad sobg pitke bezbtednie
technicznie, na wysokos$ci ok. 1,5m nad glowa, stabilnie, w wyznaczonym polu (10 cykli)
Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory odbija pitke poprawnie technicznie, na
wysokosci ok. 1-1,5m nad glowa, stabilnie, bez wigkszych trudnos$ci (9-10x)

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory z drobnymi btgdami technicznymi odbija pitke, za nisko
nad sobg lub przesadnie wysoko, ma problemy z ciggtoscig w miar¢ wykonywania ¢wiczenia,
z malg stabilnos$cig wykonuje odbicia (6-8x)

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktoéry popetnia wyrazne biedy techniczne, odbija pitke
bardzo nisko nad soba lub przesadnie wysoko, ma problem z dtuzszym utrzymanie pitki w
powietrzu, chaotycznie biega za pitka (3-5x)

Ocene¢ dopuszczajgca otrzymuje uczen, ktory z powodu btedow technicznych nie jest w
stanie utrzymacé pitki w powietrzu, wykonuje pojedyncze odbicia (1-2x)

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu

LEKKA ATLETYKA
1. Eurofit

Ocenge celujaca otrzymuje uczen, ktory przebiegnie 60 dlugosci u dziewczat, 80 dtugosci u
chtopcow

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory przebiegnie 40 dtugosci u dziewczat, 70
dtugosci u chtopcow

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory przebiegnie 30 dlugosci u dziewczat, 40 dtugosci u
chtopcow

Ocen¢ dostateczng otrzymuje uczen, ktory przebiegnie 20 dtugosci u dziewczat, 25 dlugosci
u chlopcow

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapit do testu

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania

KOSZYKOWKA

1. Rzut z biegu (z dwutaktu) po kozlowaniu

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktéry wykonuje ¢wiczenie dynamicznie, bezblednie
technicznie z prawej i z lewej strony kosza, rzuty sa celne

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry wykonuje ¢wiczenie dynamicznie, panuje nad
pitka, wykonuje poprawny dwutakt, po rzucie pitka musi dotknaé obrgczy lub wpas¢ do kosza
Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory wykonuje ¢wiczenie w umiarkowanym tempie,
pojawiaja si¢ drobne bledy z koordynacja w dwutakcie, rzut niecelny - pitka nie ma kontaktu
z obrecza

Ocene¢ dostateczna otrzymuje uczen, ktory wykonuje ¢wiczenie wolno, pojawiaja si¢ btedy
w wykonaniu dwutaktu, rzut bardzo niecelny

Ocene dopuszczajgca otrzymuje uczen, ktory nie panuje nad pitka, wykazuje duze braki
techniczne

Oceng¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania



PLYWANIE

|. Poczatkujacy:1.kraul bez oddychania, 2.st.grzbiet. bez pracy RR.

Oceny celujacej nie przewidziano.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. prawidtowo lezy na wodzie, mocno pracuje NN tuz przy powierzchni wody, RR przektada
rytmicznie, prawidtowo koordynuje i kontroluje prac¢ RR i NN, przeptynie min.5-6metréw

2. prawidlowo lezy na wodzie, mocno pracuje NN tuz przy powierzchni wody lekko ja
zatamujac, RR utozone przy tutowiu, kontakt wzrokowy, przeptynie ok. 10m.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. popeilnia drobne btedy w ulozeniu ciata, praca NN jest wystarczajagco mocna, RR
prowadzone rytmicznie, staba koordynacja pracy RR i NN,

2. popelnia niewielkie btedy w utozeniu ciala na wodzie(usztywnienie ciata, glowa nie lezy na
wodzie, lekkie zgiecie w st.biodrowych itp.), niezbyt mocno pracuje NN, RR ulozone przy
tutowiu, utrzymuje kontakt wzrokowy, przeptynie ok.10m.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. ma problem z prawidlowym utozeniem ciata na wodzie oraz koordynacja pracy NN i RR,
praca NN jest staba, RR przeklada nierytmicznie, przeptywa 2-3m,

2. popetnia btedy w utozeniu ciala na wodzie (nisko opuszczone biodra), stabo pracuje NN,
zle trzyma gltowe, ma problem z przeplynigciem5-6m.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapit do kontroli.

Oceng¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu

Zaawansowani: 1. 25m kraulem, 2. 25 m st. grzbietowym

Oceny celujacej nie przewidziano.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. poprawnie technicznie przeptynie wymagany dystans, bardzo dobrze koordynuje prace RR
z oddychaniem, praca NN jest dynamiczna,

2. poprawnie technicznie przeplynie caly dystans, dynamicznie pracuje NN, RR sa
przenoszone rytmicznie, wyprostowane, wktadane do wody przy glowie.

Ocen¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. przeptynie dystans lecz popeinia drobne bledy, RR nie wykonujg petnej amplitudy ruchu,
koordynuje prace RR z oddychaniem ale oddech rzadko jest brany prawidtowo, stabo pracuje
NN,

2.popetnia drobne btedy w ulozeniu ciata, NN pracuja stabo, zauwazalna lekka ,,doktadanka”,
Ocene dostateczng otrzymuje uczen ktory:

1. ma problem z przeptynigciem calego dystansu, popetnia liczne bledy w pracy RR oraz przy
oddychaniu, praca NN staba

2. ma problem z przeptynigciem dystansu, NN s3 za gleboko pod woda, widoczna
,,dokladanka”,

Ocene¢ dopuszczajacy otrzymuje uczen, ktory przystapil do kontroli.

Ocene¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu



II. Poczatkujacy: 1. pelny styl grzbietowy, 2. praca NN do st. klasycznego

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory przeplynie 25m pelnym stylem grzbietowym bez
wigkszych bledoéw technicznych (biorac pod uwage z jakiego poziomu nauki rozpoczynat)
Ocene¢ bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

1. prawidlowo lezy na wodzie, mocno pracuje NN tuz przy powierzchni wody lekko ja
zalamujgc, rytmicznie i symetrycznie pracuje wyprostowanymi RR, kontakt wzrokowy,
swobodnie przeptynie 12m.

2. symetrycznie, rowno pracuje NN, stopy w zgieciu grzbietowym, po kazdym kopnigciu
ptynie dynamicznie w przod.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. popetnia niewielkie btgdy w utozeniu ciata na wodzie (np. lekkie usztywnienie ciata, glowa
nie lezy na wodzie, zbyt mocno ugina kolana itp.), niezbyt mocno pracuje NN, praca RR nie
jest rytmiczna ( lekka ,,doktadanka”), utrzymuje kontakt wzrokowy, przeptynie ok.10m.

2. symetrycznie pracuje NN, stopy sporadycznie ustawione niepoprawnie, po kazdym cyklu
przesuwa si¢ niezbyt dynamicznie w przod,

Ocen¢ dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. ma problem z prawidlowym ulozeniem ciala na wodzie (,siedzi” w wodzie) oraz
koordynacja pracy NN i RR, praca NN jest staba, RR przektada nierytmicznie i niedoktadnie,
wyrazna doktadanka, przeptywa ok.6-8m.

2. stabo kontroluje prace oraz ustawienie NN w wodzie, zle ustawia stopy, czasem wykonuje
tzw. ,,$rub¢”, ma problem z przeptynigciem 2-3m.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapit do kontroli.

Oceng niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu

Zaawansowani: 1. nurkowanie w dal, 2. 50m kraulem.

Oceng¢ celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1. z odbicia NN od $ciany przeptynie min: 25m(dziewczgta), 25m+odbicie od §ciany(chtopcy)
pod pow. wody,

2. przeplynie dynamicznie w czasie ponize] 0:35sek dystans 50m (chtopcy) ponizej
0:40sek(dziewczeta) 1 wykona poprawny nawrot.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. z odbicia NN od $ciany przeptynie 20m(dz.) 25m(cht.) pod pow. wody,

2. poprawnie technicznie przeptynie wymagany dystans, bardzo dobrze koordynuje prace RR
z oddychaniem, praca NN jest dynamiczna,

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. z odbicia NN od $ciany przeptynie min 12,5 m(dz.) 15m(cht.) pod pow. wody,

2. ma problem z pokonaniem dystansu, popeinia drobne btedy, RR nie wykonujg pelnej
amplitudy ruchu, koordynuje prac¢ RR z oddychaniem ale oddech rzadko jest brany
prawidtowo, stabo pracuje NN,

Oceng¢ dostateczng otrzymuje uczen ktory:

1. ma problem z zanurzeniem ciata pod wodg, przeptywa: 5m(dz), 10m (chi)pod pow.wody,

2. nie przeptynie wymaganego dystansu, popelnia liczne bledy w pracy RR oraz przy
oddychaniu, praca NN staba , zatrzymuje si¢ i odpoczywa po 25m.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapil do kontroli.

Ocene¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu



I11.  Poczatkujacy: 1.skok do glebokiej wody + utrzymywanie si¢ na
powierzchni, 2.kraul (pelny styl).

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1.wykona skok ze stupka do wody, wyplynie i swobodnie bedzie utrzymywac si¢ z gtowa na
pow. wody przez min.3 sek. a nastepnie przeptynie prawidt.25m dowolnie wybranym stylem,
2.poprawnie technicznie przeptynie 25m, bardzo dobrze koordynuje prace RR z
oddychaniem, praca NN jest dynamiczna,

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1.wykona skok do wody, bedzie si¢ utrzymywaé na pow. wody min.3 sek, przeptynie z
matymi btgdami w technice do ptytkiej wody dowolnie wybranym stylem,

2.poprawnie technicznie przeptynie ok.15m, bardzo dobrze koordynuje prace RR z
oddychaniem, praca NN jest dynamiczna,

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. wykona skok do wody, bedzie si¢ utrzymywac na pow. wody2-3 sek, przeptynie z licznymi
btgdami do potowy basenu dowolnie wybranym stylem,

2. przeptynie ok.10m pelnym stylem lecz popeknia drobne bledy, RR nie wykonuja peinej
amplitudy ruchu, koordynuje prac¢ RR z oddychaniem ale oddech rzadko jest brany
prawidtowo, stabo pracuje NN,

Oceng dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. wykona skok do wody, ma problem z utrzymywaniem si¢ na pow. wody, doptynie jedynie
do $ciany basenu,

2. popelnia liczne btedy w pracy RR oraz przy oddychaniu, praca NN staba, brak koordynacji
w pracy RR z oddychaniem.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapil do kontroli.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmowil przystapienia do sprawdzianu

Zaawansowani: 1.skok startowy do wody(dla chetnych), 2. 50m st.
klasycznym.

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory

1.bezblednie technicznie wykonuje skok do wody.

2.dynamicznie, bezblednie przeptynie wymagany dystans wykonujac poprawny nawrot
Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. wykona dynamiczny, poprawny skok startowy ze stupka, woda nie rozchlapuje si¢ na boki
po skoku,

2. przeptynie poprawnie technicznie wymagany dystans, dobrze koordynuje prace RR 1 NN,
widoczny moment ,,naptynigcia”, porusza si¢ dynamicznie w przod,

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. wykona skok startowy do wody (moze skoczy¢ z murku), woda nieznacznie rozchlapana,

2. przeptynie z matymi btedami wymagany dystans, dobrze koordynuje prace RR i NN, stabo
widoczny moment ,,naptynigcia”, porusza si¢ wolno,

Oceng¢ dostateczng otrzymuje uczen ktory:

1. wykona skok startowy do wody (moze skoczy¢ z murku), woda mocno rozchlapana,

2. ma problem z przeplynigciem wymaganego dystansu, stabo koordynuje prace RR i NN,
brak momentu ,,naplynigcia”, porusza si¢ wolno, liczne bledy w technice.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapil do kontroli.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu.



IV. Poczatkujacy: 1. pelny styl klasyczny, 2. 5S0m dwoma wybranymi
stylami (po 25m kazdym)

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1.bezblednie technicznie przeplywa 3 wybranymi stylami po 25m

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. przeptynie poprawnie technicznie min 10m, dobrze koordynuje prace RR i NN, widoczny
moment ,,naptynigcia”, porusza si¢ dynamicznie do przodu,

2. przeptynie swobodnie wymagany dystans, moga wystapi¢ drobne btedy w technice

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. przeplynie z matymi btgdami min. 10m, stabo koordynuje prace RR i NN, malo widoczny
moment ,,naplynigcia”, porusza si¢ wolno,

2. ma problem z przeplynigciem wymaganego dystansu, w jednym z wybranych stylow
wystepuja widoczne bledy.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen ktory:

1. ma problem z przeptyni¢ciem 6-7m, stabo koordynuje prace RR i NN, ma spore problemy
z oddychaniem, brak momentu ,,naptyni¢cia”, porusza si¢ wolno, liczne bledy w technice.

2. nie jest w stanie przeptyna¢ dtugosci basenu ani jednym stylem, duze btedy w technice.
Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapil do kontroli.

Ocen¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Zaawansowani: 1. 100m trzema stylami /2 opcje do wyboru: a)50m
kraulem i po 25m st.grzbiet. i 25m st.klas. lub b)25m kraulem, 25m st.
grzbiet. 50m. st. klas./,

2.Wytrzymalos¢: plywanie przez 40min

3.Dla chetnych: elementy ratownictwa (np.holowanie, wylawianie
zatopionych kluczykow) lub nawroty.

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1.przeptynie poprawnie technicznie 100m stylem zmiennym,

2.przeptynie min.1000m (40 dtugosci)

Oceng¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

1.przeptynie swobodnie wymagany dystans, popetnia drobne btedy w technice 1stylu,
2.przeptynie min. 800m (32 dtugosci)

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

1.przeptynie wymagany dystans, widoczne nieliczne btedy w technice 2-3 stylow,

2. przeptynie min. 600m (24 dtugosci)

Oceng¢ dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1.ma problem z przeptynigciem 100m bez zatrzymywania, popetnia widoczne bledy
techniczne.

2. przeptynie min.400m (16 dtugosci)

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapil do kontroli.

Oceng¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia przystapienia do sprawdzianu



11 KLASA

GIMNASTYKA

1. Dowolnie skonstruowany uklad ¢éwiczen wolnych na Sciezce
gimnastycznej zawierajacy min. 3 elementy (m.in. przewroty w przod, w
tyl, wage, mostek, przerzut bokiem, stanie na RR, stanie na glowie, szpagat,
lezenie przewrotne, przerzutne itp.). Przewidziane sq 2 oceny:
1. Za wartos¢ techniczng ukladu, 2. Za wrazenia artystyczne.

Ocenge celujaca otrzymuje uczen, ktory:

-w uktadzie zawart co najmniej 4 elementy, tworza one ciekawg oraz oryginalng cato$¢,
trudno$¢ wykonania poszczegolnych sktadowych ¢wiczenia jest duza,

-¢wiczenie jest wykonane w dobrym tempie, plynnie, o wysokiej estetyce ruchu, wyraznie
zaznaczone pozycje wyjsciowe oraz koncowe.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

- w uktadzie zawart min. 3 elementy, s3 one dobrze polaczone; wybrane elementy nie musza
charakteryzowac sie¢ duza trudnoscig ale sa wykonane bezbtednie technicznie,

-¢wiczenie jest wykonane w dobrym tempie, ptynnie, estetycznie, zaznaczone pozycje
wyjsciowe i koncowe.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

-w uktadzie zawarl 3 elementy, wyst¢puja btedy w technice wykonania sktadowych
¢wiczenia, mata pltynno$¢ uktadu,

- ¢wiczenie jest malo dynamicznie wykonane, pozycje wyjsciowe 1 koncowe sg stabo
zaznaczone lub zachwiane, mata estetyka ruchu.

Oceng¢ dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

-w uktadzie zawart 3 lub mniej elementow, wystepuja duze btedy w technice wykonania
skladowych ¢wiczenia, uktad nie jest spojny,

- ¢wiczenie wykonal zbyt wolno, z wyraznymi przerwami pomigdzy poszczegdlnymi
elementami, brakuje zaznaczenia pozycji wyjsciowych i1 koncowych, mata estetyka
wykonania.

Oceng¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapit do kontroli.

Ocenge niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmowil wykonania zadania

PILKA SIATKOWA

Zagrywka celowana sposobem gornym lub dolnym (5-6x).

Oceng celujacg otrzymuje uczen, ktory:

- bezbtednie technicznie wykonuje zagrywke, na 5-6 wykonywanych zagrywek minimum 2
trafiaja w pole wyznaczone przez uczacego,

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

- poprawnie technicznie wykonuje zagrywke, wszystkie zagrywki wykonane na pole
przeciwnika,

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen ktory:

- wykona poprawnie zagrywke, minimum 3 zagrywki w pole przeciwnika,

Ocene¢ dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

- ma problemy z wykonaniem zagrywki, rzadko trafia w pole przeciwnika(min. 1 raz),
Ocene¢ dopuszczajgca otrzymuje uczen, ktory przystapit do kontroli.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania



KOSZYKOWKA
1. Kozlowanie slalomem, rzut z dwutaktu, rzut osobisty

2. Gra 1x1.

Oceng celujacg otrzymuje uczen, ktoéry wykonal zadanie bezbtednie technicznie,
dynamicznie, oba rzuty byly celne.

Ocene¢ bardzo dobrg otrzymuje uczen ktory:

- ¢wiczenie wykonuje w szybkim tempie, ptynnie, pitka koztowana prawidtowo, dwutakt
wykonany w odpowiedniej odlegtosci od kosza, technika rzutu prawidtowa,

- potrafi gra¢ 1x1 zakonczone celnym rzutem: umie koztowa¢ pitke z obronca, wykorzystuje
poznane zwody, skutecznie uwalnia si¢ od przeciwnika oraz wypracowuje pozycje rzutowa,
Ocene¢ dobra otrzymuje uczen ktory:

- ¢wiczenie wykonuje nieco wolniej, w slalomie potrzebuje wigcej niz jeden koziot na
omini¢cie pachotka, popetnia mate btedy w dwutakcie, pitka po oddaniu rzutu nie ma
kontaktu z obrecza,

- w grze 1x1 kozlowanie z obroncg sprawia nieznaczne trudnosci, nie potrafi wypracowac
czystej pozycji rzutowej

Ocene¢ dostateczna otrzymuje uczen ktory:

- ¢wiczenie wykonuje w wolnym tempie, nie panuje nad pitka w slalomie, dwutakt wykonuje
blednie, nie kontroluje rzutu po dwutakcie,

- w grze 1x1 gubi pitke podczas kozlowania, nie potrafi wypracowac sobie pozycji rzutowej,
Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapit do kontroli.

Oceng¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmoéwit wykonania sprawdzianu.

2.Uczniowie ustawieni jak na rysunku, wymiana podan z przed klatki piersiowej pomigdzy
sobag, uczen bedacy przodem do kosza zaczyna grac ,,jeden na jeden”.



LEKKA ATLETYKA
1. A) Bieg na 800m (dz) 1500m (ch) lub B) test Eurofit

Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktdry przebiegnie dystans w dynamicznym tempie: czas
ponizej 3min dla dziewczat, czas ponizej Smin,10sek dla chtopcoéw; B) 60 dlugosci u
dziewczat, 80 dlugosci u chtopcow

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory przebiegnie wyznaczony dystans dynamicznie,
bez przechodzenia do marszu; B) 40 dtugosci u dziewczat, 70 dlugosci u chtopcow

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory w trakcie biegu przechodzi sporadycznie i na krotko do
marszu ewentualnie biegnie caly czas ale w bardzo wolnym tempie; B) 30 dtugosci u
dziewczat, 40 dlugosci u chtopcow

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory bieg przeplata marszem w okoto 50%; B) 20
dhugosci u dziewczat, 25 dlugosci u chtopcow

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory wigksza cze¢$¢ dystansu maszeruje; B) uczen
przystapit do testu

Ocen¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania

ROZGRZEWKA

Przygotowanie i przeprowadzenie minimum jednej rozgrzewki w roku.
Oceniana jest: organizacja i sposob przeprowadzenia rozgrzewki,
wykorzystanie przyborow i przyrzadow, atrakcyjnos¢ i pomyslowos¢
zadania.

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktoéry samodzielnie prowadzi rozgrzewke, w dobrym
tempie, ¢wiczenia sg ciekawe, niestandardowe, wykorzystuje wybrany przez siebie przybor
aby uatrakcyjni¢ ¢wiczenia

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry samodzielnie prowadzi rozgrzewke, w
umiarkowanym tempie, bez przestojow, dobdr ¢wiczen jest poprawny

Oceng dobra otrzymuje uczen, ktory prowadzi rozgrzewke zbyt wolno, z przerwami, nie
przygotowat 1-2 ¢wiczen na wymagane partie migsniowe

Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktory zapomniat wykonaé czeséci ¢wiczen niezbgdnych
W rozgrzewce, wykazuje stabe tempo i niesamodzielno$¢ w wykonaniu zadania

Ocene¢ dopuszczajgca otrzymuje uczen, ktory wykazuje nieznajomos¢ ¢wiczen
wykonywanych podczas rozgrzewki

Ocen¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania



Klasa IV
RYTM - MUZYKA - TANIEC

1.Polonez — uklad taneczny.
Oceny celujacej nie przewidziano.
Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:
-bezblednie wykonuje krok podstawowy, ma poczucie rytmu, wykazuje znajomos$¢ figur
tanecznych, potrafi zatanczy¢ w parze prosty uktad.
Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:
-potrafi  powtorzy¢ krok podstawowy z matymi bledami w technice wykonania (np.
pochylona sylwetka, zle ulozenie rak), ma stabe poczucie rytmu, wykazuje niewielka
znajomo$¢ figur tanecznych ale stara si¢ wspolpracowaé w parze.
Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:
-ma problem z powtdrzeniem kroku podstawowego, nie ma poczucia rytmu, nie wykazuje si¢
znajomoscia figur tanecznych, stabo wspotpracuje w parze.
Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory przystapit do kontroli.
Ocenge niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania

1. Aerobik —prowadzenie zaje¢ do muzyki.

(Ocena przewidziana dla uczennic chcacych dodatkowo wykazaé sie aktywnoS$cia na
lekcji.)

Oceng¢ celujacg otrzymuje uczennica, ktora:

-wykazuje si¢ duzg znajomoscig krokoéw i ¢wiczen stosowanych w aerobiku, ma bezbledne
poczucie rytmu, prowadzenie ¢wiczen do muzyki nie sprawia jej zadnych problemow,
charakteryzuje si¢ wysoka estetyka ruchu.

Oceng¢ bardzo dobra otrzymuje uczennica, ktora:

-wykazuje si¢ znajomoscig krokow i ¢wiczen, ma poczucie rytmu, pewnie 1 prawidtowo
prowadzi ¢wiczenia do muzyki.

Ocene¢ dobra otrzymuje uczennica, ktora:

-wykazuje si¢ niewielka znajomoscig krokow i ¢wiczen, ma nienajlepsze poczucie rytmu,
moga wystapi¢ drobne btedy w prowadzeniu ¢wiczen do muzyki.

Oceny dostatecznej lub nizszej nie przewidziano.

KOSZYKOWKA
Kontroli podlega umiej¢tnos¢ wykorzystania poznanych elementow
technicznych i taktycznych w grze.

Nauczyciel uczacy w danej klasie sam wystawia oceng na podstawie obserwacji uczniow w
grze badz podczas toku lekcyjnego.

PILKA SIATKOWA
Kontroli podlega umiej¢tnos¢ wykorzystania poznanych elementow
technicznych i taktycznych w grze.

Nauczyciel uczacy w danej klasie sam wystawia ocen¢ na podstawie obserwacji uczniow w
grze badz podczas toku lekcyjnego.



PILKA NOZNA
Kontroli podlega umiej¢tnos¢ wykorzystania poznanych elementow
technicznych i taktycznych w grze.

Nauczyciel uczacy w danej klasie sam wystawia ocen¢ na podstawie obserwacji uczniow w
grze badz podczas toku lekcyjnego.

PILKA RECZNA
Kontroli podlega umiejetnos¢ wykorzystania poznanych elementow
technicznych i taktycznych w grze.

Nauczyciel uczacy w danej klasie sam wystawia ocen¢ na podstawie obserwacji uczniow w
grze badz podczas toku lekcyjnego

UNIHOKEJ, TENIS STOLOWY, BADMINTON

Kontroli podlega umiejetnos¢ wykorzystania poznanych elementow
technicznych i taktycznych w grze.

Nauczyciel uczacy w danej klasie sam wystawia ocen¢ na podstawie obserwacji uczniow w
grze badz podczas toku lekcyjnego.

ROZGRZEWKA

Przygotowanie i przeprowadzenie minimum jednej rozgrzewki w roku.
Oceniana jest: organizacja i sposob przeprowadzenia rozgrzewki,
wykorzystanie przyborow i przyrzadow, atrakcyjnos¢ i pomyslowos¢
zadania.

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktoéry samodzielnie prowadzi rozgrzewke, w dobrym
tempie, ¢wiczenia sg ciekawe, niestandardowe, wykorzystuje wybrany przez siebie przybor
aby uatrakcyjni¢ ¢wiczenia

Ocen¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry samodzielnie prowadzi rozgrzewke, w
umiarkowanym tempie, bez przestojow, dobor ¢wiczen jest poprawny

Ocene¢ dobra otrzymuje uczen, ktory prowadzi rozgrzewke zbyt wolno, z przerwami, nie
przygotowat 1-2 ¢wiczen na wymagane partie mi¢sniowe

Ocene¢ dostateczna otrzymuje uczen, ktory zapomniat wykonaé czeséci ¢wiczen niezbgdnych
w rozgrzewce, wykazuje stabe tempo 1 niesamodzielno§¢ w wykonaniu zadania

Ocene¢ dopuszczajgca otrzymuje uczen, ktory wykazuje nieznajomos¢ ¢wiczen
wykonywanych podczas rozgrzewki

Ocen¢ niedostateczng otrzymuje uczen, ktory odmawia wykonania zadania



