Tabela 5. Kryteria oceny miesigcznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach wychowa

nego

Lp. Tos¢ lekeji, w ktorych uczen cwiczyt Ocena
1 16 Celujacy
2 15 Bardzo dobry
3 14 Plus dobry
“k 13 Dobry
5 12 Plus dostateczny
6 11 Dostateczny
7 10 i mniej Dopuszczajgcy

3) sprawno$¢ fizyczng (kontrola) - Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

= sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,

= gibko$¢ - skton tutowia w przéd z podwyZszenia,

= skok w dal z miejsca,

* bieg ze startu wysokiego na 50 m,

= bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow (woreczkow),

= pomiar sity wzglednej:
> zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
» podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,

= biegi przedtuzone:
» nadystansie 800 m - dziewczgta,
» na dystansie 1000 m - chtopcy.

4) obowiazkowe proby sprawnos$ciowe (kontrola): ‘

= bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo-siid
dynacyjnych,

= 20-metrowy wytrzymatoéciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejs e
Sprawnoéci Fizycznej - Eurofit, opracowanego przez Rade Europy - stuzacy pomiaro i
wytrzymato$ciowych w biegu,

* podpérlezgc przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitoW
matoéciowych catego ciata,

= skok w dal z miejsca - shuzgcy pomiarowi skocznoéci i sity.

Uwaga!!! Za udziat i ukoriczenie wszystkich préb w testach sprawnosci fizycznej mozna ta £

ocene bardzo dobrq. Natomiast nie oceniamy wynikéw, ktore uczniowie uzyskujq w poszczegolnye

sprawnosciowych.
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5) umiejetnosci ruchowe:
* gimnastyka:
» prowadzi rozgrzewke do lekcji gimnastyki,
= pitka nozna:
» prowadzenie pitki zewngtrznym podbiciem,
% strzat na bramke zewnetrznym podbiciem,
= koszykowka:
% rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym,
» podania oburgcz koztem sprzed klatki piersiowej w biegu,
= pitka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po podaniu od wspétcwiczacego,
» podania jednoracz pétgérne koztem w biegu,




