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Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng czescia wewnatrzszkolnego

systemu oceniania szkoty.

Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czastkowych za

okreslony poziom wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji spotecznych w procesie

szkolnego wychowania fizycznego.

Ocena semestralna lub roczna nie jest srednig arytmetyczng ocen czgstkowych.

Przy ustalaniu oceny semestralnej lub rocznej uwzglednia si¢ przede wszystkim

wysitek ucznia, wynikajacy z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i

aktywny udziat w lekcjach wychowania fizycznego.

Uczen ma obowigzek przygotowac si¢ zaje¢ poprzez noszenie odpowiedniego stroju:

— Bialy podkoszulek, czysty ubrany przed lekcjg 1 przebrany po lekcji WF
(zakrywajacy brzuch i ramiona)

— Spodenki krotkie lub diugie dresy lub legginsy w kolorze czarnym badz
granatowym

— Czyste skarpety

— Buty zasznurowane z jasng podeszwa

—  Wiosy zwigzane

— Brak wiszacych kolczykdéw, wisiorkdw, bransoletek, pierscionkow, okularow (ze
wzgledow bezpieczenstwa)

Uczen ma prawo zglosi¢, Ze jest nieprzygotowany do zaje¢ (brak stroju sportowego)

2 razy w danym semestrze. Kazdy kolejny brak stroju skutkuje poinformowaniem

rodzica o braku przygotowania i czastkowg oceng niedostateczng.

Uczniowie zglaszaja swoje nieprzygotowanie do zaje¢ przed lekcja.

Dziewczeta w czasie niedyspozycji zwalniane sg z wykonywania intensywnego

wysitku fizycznego ( w uzasadnionych przypadkach wylaczane z lekcji), natomiast

obowigzuje je aktywne uczestnictwo w zajeciach.

Uczniowie zwolnieni z ¢wiczen na podstawie zaswiadczenia (lekarskie, od rodzicow)

nie s3 zwalniani z obowiazku obecnosci na lekcji 1 udziatu w niej.

Nauczyciel na poczatku kazdego roku szkolnego jest zobowigzany zapozna¢ ucznidow

1 zainteresowanych rodzicéw z PSO.

W stosunku do ucznia, u ktérego stwierdzono zaburzenia i odchylenia rozwojowe lub

specyficzne trudno$ci w uczeniu si¢ nauczyciel jest obowigzany dostosowaé

wymagania edukacyjne do jego mozliwosci. Uczen dysfunkcyjny oceniany jest

wedhug przedmiotowego systemu, ale z uwzglednieniem jego dysfunkcji.

Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatkowag aktywnos¢
ucznia, np. udzial w zajeciach rekreacyjno-sportowych, zawodach sportowych,
turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych, konkursach plastycznych i literackich

o tematyce sportowej, wyjazdach na basen itp.

Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec I semestru lub roku szkolnego
moze by¢ tyko o jeden stopien.

Ocen¢ za dodatkowa aktywno$¢ ucznia nauczyciel wystawia dwa razy w roku
szkolnym — na koniec I 1 II semestru.

Szkolne ocenienia z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem motywujacym
mtodziez do aktywnosci fizycznej w wymiarze terazniejszym i przysztosciowym.
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Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku szkolnego
nastepuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np. czeste braki stroju,
niesystematyczne ¢wiczenie, sporadyczne uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-
oceniajacych, brak wlasciwego zaangazowania w czasie poszczegolnych lekcji, niski
poziom kultury osobistej itp.
Ocena moze by¢ obnizona o jeden stopien.
Ocena jest jawna oraz uzasadniona dla ucznia, jak i dla rodzicow.
O kazdej ocenie uczen musi by¢ poinformowany na biezaco.
Nauczyciel wpisuje wystawione oceny do dziennika szkolnego.
Uczen moze poprawi¢ oceng z zaliczen czastkowych w terminie ustalonym z
nauczycielem.
Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja administracyjng
dyrektora szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach uczestniczenia
w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii
(Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015t.)
W przypadku zwolnienia ucznia z zaj¢¢ wychowania na okres uniemozliwiajacy
wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego,
zamiast oceny nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje ,,zwolniony” albo
»zwolniona” (Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015t.)
Uczen, ktory z wilasnej winy lub nie ¢wiczyt 51% 1 wigcej obowigzkowych zajec
wychowania fizycznego, otrzymuje ocen¢ niedostateczng na koniec semestru lub roku
szkolnego.
Rada Pedagogiczna szkoty, w ktorej uczen z wlasnej winy lub nie ¢wiczyt 51% i
wiecej obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego, moze ustali¢ dla ucznia
egzamin klasyfikacyjny.
Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci ruchowe), ktore
byly przedmiotem nauczania w trakcie semestru lub roku szkolnego.
Oceny czastkowe za okreSlony poziom wiadomosci, umiejetnosci 1 kompetenc;ji
spotecznych beda realizowane wedtug nastepujacej skali ocen:

1 - niedostateczny
- dopuszczajacy
- dostateczny
- dobry
- bardzo dobry
- celujacy
dopuszcza si¢ stosowanie ,,+71,~"
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WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE IV SZKOLY PODSTAWOWEJ

W klasie IV szkoty podstawowej, kontroli i ocenie podlegaja nastepujace obszary
aktywnosci ucznia:
1) Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
— Sita migéni brzucha — siady z lezenie tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
— Gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia
— Pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — proba Ruffiera.
Dodatkowo raz w roku testy do ogélnopolskiej bazy danych ,,Sportowe talenty :”
e Bieg 10 razy po 5 metréw - mierzacy zdolnosci zwigzane z szybkoscig, sitg i
koordynacja,
e Beep-test (bieg wahadlowy na 20 metrow zgodnie z protokotem Eurofit) - mierzacy
wytrzymato$¢ biegowa,
e Podpor lezac przodem na przedramionach, czyli plank (deska) - mierzacy site i
wytrzymaltos¢ catego ciata
e Skok w dal z miejsca - mierzacy skocznos$¢ i sife.
4) Umiejetnosci ruchowe:
— Gimnastyka:
e Przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
o Uklad gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji (postawa zasadnicza,
przysiad podparty, przewrdt w przod, klek podparty, lezenie przewrotne),
— Mini pitka nozna:
e Prowadzenie pitki wewnetrzng czescia stopy prawa lub lewa noga,
e Uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy,
— Mini koszykéwka:
e Kozlowanie pitki w marszu lub w biegu po prostej ze zmiang reki
koztujace;,
e Podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,
— Mini pitka reczna:
e Rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,
e Podanie jednoracz pétgorne w marszu
— Mini pika siatkowa:
e Odbicie pitki sposobem oburgcz géornym po wlasnym podrzucie
5) Wiadomosci:
— Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test)
— Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej 1 rozwoju fizycznego
odpowiedzi ustne lub pisemny test)
— Uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE V SZKOLY PODSTAWOWEJ

W klasie V szkoty podstawowej, kontroli i ocenie podlegaja nast¢pujace obszary aktywnosci
ucznia:



1) Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat 1 aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
— Sita migéni brzucha — siady z lezenie tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
— Gibkos¢ — sklon tutowia w przod z podwyzszenia
— Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.
Dodatkowo raz w roku testy do ogélnopolskiej bazy danych ,,Sportowe talenty :”
e Bieg 10 razy po 5 metrdw - mierzacy zdolnosci zwigzane z szybkoscia, sitg i
koordynacja,
e Beep-test (bieg wahadlowy na 20 metrow zgodnie z protokotem Eurofit) - mierzacy
wytrzymato$¢ biegowa,
e Podpor lezac przodem na przedramionach, czyli plank (deska) - mierzacy site 1
wytrzymato$¢ catego ciata
e Skok w dal z miejsca - mierzacy skocznos¢ i sife.

4) Umiejetnosci ruchowe:
— Gimnastyka:
e Przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
e Podpor tukiem lezac tylem ,,mostek”
— Mini pitka nozna:
e Prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga,
e Uderzenie pitki prostym podpiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pitka jest nieruchoma)
— Mini koszykdwka:
e Koztowanie pitki w biegu ze zmiang r¢ki koztujacej 1 kierunku poruszania
si¢
e Rzut do kosz z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki)
— Mini pitka reczna:
e Rzutna bramke z biegu,
e Podanie jednoracz pétgoérne w biegu
— Mini pitka siatkowa:
e (Qdbicie pitki sposobem oburgcz gornym w parach
e Zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki

5) Wiadomosci:
— Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test)
— Uczen potrafi wyjasni¢ 1 scharakteryzowaé pojecie zdrowia wedlug WHO
(odpowiedzi ustne lub pisemny test)
— Uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretuje wiasny wynik.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VI SZKOLY PODSTAWOWEJ
W klasie VI szkoty podstawowej, kontroli i ocenie podlegaja nastgpujace obszary aktywnosci
ucznia:

1) Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne,
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2) Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
— Sita mig$ni brzucha — siady z lezenie tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
— Gibkos¢ — skton tulowia w przod z podwyzszenia
— Pomiar tgtna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.
Dodatkowo raz w roku testy do ogoélnopolskiej bazy danych ,,Sportowe talenty :”
e Bieg 10 razy po 5 metrow - mierzacy zdolnoSci zwigzane z szybkosScig, silg 1
koordynacja,
e Beep-test (bieg wahadtowy na 20 metrow zgodnie z protokotem Eurofit) - mierzacy
wytrzymatos$¢ biegowa,
e Podpor lezac przodem na przedramionach, czyli plank (deska) - mierzacy site i1
wytrzymato$¢ catego ciata
e Skok w dal z miejsca - mierzacy skocznos¢ i sile.

4) Umiejetnosci ruchowe:
— Gimnastyka:
¢ Stanie na rekach przy drabinkach
e Przewrot w przdd z marszu do przysiadu podpartego,
— Mini pitka nozna:
e Prowadzenie pilki prostym podbiciem prawa lub lewa noga ze zmiang
tempa 1 kierunku poruszania sie,
e Uderzenie pitki prostym podpiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego)
— Mini koszykdwka:
e Podania Pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
e Rzut do kosz z dwutaktu z biegu
— Mini pitka r¢czna:
e Rzutna bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,
e Podanie jednoragcz poOlgorne w biegu ze zmiana miejsca 1 kierunku
poruszania si¢
— Mini pitka siatkowa:
e (Qdbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach
e Zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki
5) Wiadomosci:
— Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test)
— Uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego
(odpowiedzi ustne lub pisemny test)
— Uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VII SZKOELY PODSTAWOWEJ

W klasie VII szkoty podstawowej, kontroli i ocenie podlegaja nast¢pujace obszary
aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) Systematyczny udziat 1 aktywno$¢ w trakcie zajec,

3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):



— Sita mig$ni brzucha — siady z lezenie tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
— Gibkos¢ — skton tulowia w przod z podwyzszenia
— Skok w dal z miejsca
— Bieg ze startu wysokiego na 50 m
— Bieg wahadlowy 4x10 m z przenoszeniem klockoéw
— Pomiar sily wzglednej
e Zwis na ugietych rekach — dziewczeta
e Podcigganie w zwisie na drazku — chlopcy
— Biegi przedtuzone
e Na dystansie 800m — dziewczeta
e Na dystansie 1000m — chlopcy
— Pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.

Dodatkowo raz w roku testy do ogélnopolskiej bazy danych ,,Sportowe talenty :”

4)

S)

Bieg 10 razy po 5 metréw - mierzacy zdolno$ci zwigzane z szybkoscia, silg i
koordynacja,

Beep-test (bieg wahadtowy na 20 metréw zgodnie z protokotem Eurofit) - mierzacy
wytrzymato$¢ biegowa,

Podpor lezac przodem na przedramionach, czyli plank (deska) - mierzacy site i
wytrzymalo$¢ catego ciata

Skok w dal z miejsca - mierzacy skoczno$¢ i site.

Umiejetno$ci ruchowe:
— Gimnastyka:
e Stanie na rekach przy drabinkach
e taczone formy przewrotdéw w przod i w tyl,
pitka nozna:
e Zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewngetrzna cze$cig stopy,
e Prowadzenie ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzace;j,
— koszykowka:
e Zwod pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu
od wspoléwiczacego
e Podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiana miejsca i kierunku
poruszania si¢
pitka reczna:
e Rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i
podaniu od wspdtéwiczacego,
e Poruszanie si¢ w obronie (w strefie)
— pifka siatkowa:
e laczone odbicia pitki sposobem oburacz gornym i dolnym w parach
e Zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki
Wiadomosci:
— Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test)
— Uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wilasny wynik za pomoca siatki
centylowej (odpowiedzi ustne)



— Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny
test).

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ

W klasie VIII szkoly podstawowej, kontroli i ocenie podlegaja nastgpujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat 1 aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
— Sita migéni brzucha — siady z lezenie tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
— Gibkos¢ — sklon tutowia w przod z podwyzszenia
— Skok w dal z miejsca
— Bieg ze startu wysokiego na 50 m
— Bieg wahadltowy 4x10 m z przenoszeniem klockow
— Pomiar sity wzglednej
e Zwis na ugietych rekach — dziewczeta
e Podciagganie w zwisie na drazku — chtopcy
— Biegi przedtuzone
¢ Na dystansie 800m — dziewczeta
¢ Na dystansie 100m — chtopcy
Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.
Dodatkowo raz w roku testy do ogélnopolskiej bazy danych ,,Sportowe talenty :”
e Bieg 10 razy po 5 metrow - mierzacy zdolnoSci zwigzane z szybkosScia, sitg i
koordynacja,
e Beep-test (bieg wahadtowy na 20 metréw zgodnie z protokotem Eurofit) - mierzacy
wytrzymatos$¢ biegowa,
e Podpor lezagc przodem na przedramionach, czyli plank (deska) - mierzacy site i
wytrzymato$¢ catego ciata
e Skok w dal z miejsca - mierzacy skocznos¢ 1 sile.

4) Umiejetnosci ruchowe:
— Gimnastyka:
e Przerzut bokiem
e Piramida dwojkowa,
— pitka nozna:
e Zwdd pojedynczy przodem pitka i uderzenie na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzna cze$cig stopy,
e Prowadzenie ze zmiang kierunku poruszania si¢,

— koszykowka:
e Zwdd pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego

e Podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiana miejsca i
kierunku poruszania si¢
— pifka reczna:



e Rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitkg i
podaniu od wspdtéwiczacego,
e Poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”
— pitka siatkowa:
e Wystawienie pitki sposobem oburacz gornym
e Zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki
5) Wiadomosci:

— Wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego
odchudzania si¢, stosowania sterydow 1 innych substancji wspomagajacych
negatywnie proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test)

— Zna wspoiczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny
wiasnej aktywnosci fizycznej (odpowiedzi ustne)

— wymienia korzy$ci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnos$ci
fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test).

SZCZEGOLOWE KRYTERIA OCENY
SEMESTRALNEJ I ROCZNEJ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1) OCENA CELUJACA:

Oceng celujaca na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen ktory, w

zakresie:
Postawy i kompetencji spolecznych (speinia co najmniej 5 kryteriow):
jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada
odpowiedni strdj sportowy,
nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodoéw zdrowotnych, rodzinnych
lub osobistych,
charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,
uzywa wiasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w
klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow szkoty,
bardzo chetnie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz
szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej
reprezentuje szkole w zawodach sportowych na poziomie gminy, powiatu, rejonu,
wojewodztwa lub zawodach ogolnopolskich
systematycznie bierze udziat w zaje¢ciach sportowo-rekreacyjnych
uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub sekcjach
sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;
systematycznego udzialu i aktywnosci w trakcie zajeé¢ (spelnia co najmniej 5
kryteriow)
w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy 95-100% zajec
w sposob ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji
wzorowo peni funkcje lidera grupy ¢wiczebne lub kapitana druzyny,
pokazuje i demonstruje wigkszo$¢ umiejetnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace bardzo poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym,



potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowaé sie do
wybranego fragmentu zajec,

umie samodzielnie przygotowac miejsce ¢wiczen,

w sposOb bezwzgledny stosuje zasady bezpieczne] organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego,

poczuwa si¢ do wspolodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przyboréw i
obiektow sportowych szkoty;

sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (speinia co najmniej 5 kryteriow)

zalicza wszystkie testy 1 proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,
samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetienie proby sprawnosciowe, w ktorej nie
uczestniczyt z waznych powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,

uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu
roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI

podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej probie
sprawnosci fizycznej;

aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 5 kryteriow)

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetno$ci ruchowych bez jakichkolwiek btedow
technicznych lub taktycznych,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami, lub zasadami obowigzujacymi w
konkurencjach indywidualnych lub zespotowych

wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze by¢ zawsze przykladem i wzorem
do nasladowania dla innych ¢wiczacych,

potrafi wykona¢ ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, np. trafia do
bramki, rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiej¢tnosci ruchowe w czasie zawodow i rozgrywek sportowych,
stopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych przez ucznia w sposob znaczacy wptywa
a wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach réznych szczebli;

wiadomosci (spetnia co najmniej 3 kryteria)

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ bardzo dobra lub celujaca

stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktore
byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

posiada rozlegla wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w kraju i
zagranicg.

2) OCENA BARDZO DOBRA:

Oceng bardzo dobra na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen

ktory, w zakresie:
Postawy i kompetencji spotecznych (spetnia co najmniej 4 kryteria):
jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stroj
sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziatu w lekcjach z r6znych powodow,
nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodow zdrowotnych, rodzinnych
lub osobistych,
charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobiste;j,
uzywa odpowiednich sformulowan w kontaktach interpersonalnych z roéwiesnikami w
klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow szkoty,
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chetnie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub
srodowiskowej kultury fizycznej

reprezentuje szkote¢ w zawodach sportowych na poziomie gminy,

niesystematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,

niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;
systematycznego udzialu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spetnia co najmniej 4
kryteria)

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy 90-94% zajec

w sposob bardzo dobry wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji

bardzo dobrze peini funkcje lidera grupy ¢wiczebne lub kapitana druzyny,

pokazuje i demonstruje niektore umiej¢tnosci ruchowe,

prowadzi rozgrzewke lub (¢wiczenia ksztattujace poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowaé si¢ do
wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela przygotowac miejsce ¢wiczen,

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego,

stara si¢ dbac¢ o stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektéw sportowych szkoty;
sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 4 kryteria)

zalicza prawie wszystkie testy 1 proby sprawnos$ciowe ujete w programie nauczania,
poprawia lub uzupetnienia proby sprawnosciowe, w ktorej nie uczestniczyt z waznych
powodow osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namowg nauczyciela,

uzyskuje bardzo znaczny postgp w kolejnych probach sprawnos$ciowych, np. w ciagu
roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI

czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w
danej probie sprawnosci fizycznej;

aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 4 kryteria)

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z matymi bledami
technicznymi lub taktycznymi,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami, lub zasadami obowigzujacymi w
konkurencjach indywidualnych lub zespotowych

potrafi wykona¢ ¢wiczenie o duzym stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale i nie zawsze efektywnie, np. sporadycznie
trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiej¢tnosci ruchowe w czasie gry wlasciwej w trakcie zajec,
stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia wptywa na wyniki druzyn
szkolnych w zawodach i rozgrywkach r6znych szczebli;

wiadomosci (spetnia co najmniej 2 kryteria)

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ bardzo dobra lub dobra

stosuje prawie wszystkie przepisy 1 zasady sportow indywidualnych oraz
zespolowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

posiada bardzo dobra wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

wykazuje si¢ bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w
kraju i zagranica.

3) OCENA DOBRA:
Oceng dobrg na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen ktory, w
zakresie:
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1) Postawy i kompetencji spolecznych (spetnia co najmniej 3 kryteria):
jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strgj
sportowy, ale zdarza mu si¢ nie bra¢ udziatu w lekcjach z r6znych powodow,
nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub
osobistych,
charakteryzuje si¢ wtasciwym poziomem kultury osobistej,
nie zawsze uzywa odpowiednich sformulowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow
szkoty,
sporadycznie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolne;j
lub srodowiskowej kultury fizycznej
bierze udzial w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczgszcza na zajgcia sportowo-rekreacyjnych,
raczej nie podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,;
2) systematycznego udzialu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spetnia co najmniej 3 kryteria)
w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy 85-89% zajec
w sposob dobry wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji
dobrze pelni funkcje¢ lidera grupy ¢wiczebne lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowa¢ umiej¢tnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace w miar¢ poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym,
potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowaé si¢ do
wybranego fragmentu zaje¢, ale czgsto to przygotowanie wymaga dodatkowych uwag
i zalecen nauczyciela
umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen,
nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,
dba¢ o stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektow sportowych szkoly, ale
aktywno$¢ ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzacego zajgcia;
3) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 3 kryteria)
zalicza wigkszo$¢ testow 1 prob sprawnosciowych ujetych w programie nauczania,
wykonuje okre$lone proby sprawnosci fizycznej na oceng dobra,
poprawia lub uzupetnienia proby sprawnosciowe, w ktdrej nie uczestniczyt z waznych
powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyrazng namowg nauczyciela,
uzyskuje niewielki postegp w kolejnych probach sprawnosciowych, np. w ciggu roku
szkolnego,
dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego,
oblicza wskaznik BMI
raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku
w danej probie sprawnosci fizycznej;
4) aktywnosci fizycznej (spetnia co najmniej 3 kryteria)
zalicza wszystkie sprawdziany umiejetno$ci ruchowych z niewielkimi bledami
technicznymi lub taktycznymi,
¢wiczenia wykonuje nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi
w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
potrafi wykona¢ ¢wiczenia o przeci¢tnym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale i zawsze mato efektywnie, np. nie trafia do
bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowac¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wlasciwe;j
lub szkolne;,
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S)

4

1)

stopienn opanowania umiej¢tnosci ruchowych przez ucznia nie wplywa na wyniki
druzyn szkolnych w zawodach 1 rozgrywkach r6znych szczebli;

wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium)

e zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dobra

e stosuje przepisy 1 zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty
nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

e posiada dobrg wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

e wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w
kraju i zagranica.

OCENA DOSTATECZNA:

Oceng dostateczng na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen ktory,
w zakresie:

Postawy i kompetencji spolecznych (spetnia co najmniej 2 kryteria):

jest przygotowany do zajg¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strgj
sportowy, ale czgsto zdarza mu si¢ nie bra¢ udziatu w lekcjach z r6znych powodow,
nie ¢wiczy na lekcjach z blahych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
charakteryzuje si¢ przecietnym poziomem kultury osobiste;,

czgsto uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow
szkoty,

nie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub
srodowiskowej kultury fizycznej

nie bierze udzialu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjnych,

nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;

2) systematycznego udzialu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spetnia co najmniej 2 kryteria)

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy 80-84% zajec

w sposob dostateczny wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji

nie pelni funkcje lidera grupy ¢wiczebne lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac 1 demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi prowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych w poprawnie pod
wzgledem merytorycznym i metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowaé si¢ do
wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowaé miejsce cwiczen,
czgsto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,

dba¢ o stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektow sportowych szkoly, ale
aktywnos$¢ ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzacego zajgcia;

3) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 2 kryteria)

zalicza tylko niektore testy 1 proby sprawnos$ciowe ujete w programie nauczania,
wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na oceng dostateczna,

nie poprawia lub nie uzupetnia prob sprawnosciowych, w ktdrych nie uczestniczyt z
waznych powodow osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyrazna namowa
nauczyciela,

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych préobach sprawnos$ciowych, np. w ciagu
roku szkolnego,

nie dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI
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nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku
w danej probie sprawnosci fizycznej;

4) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 2 kryteria)

5)

5)

1)

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z duzymi bledami
technicznymi lub taktycznymi,

¢wiczenia wykonuje prawie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych

potrafi wykona¢ ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe mato efektownie 1 zawsze mato efektywnie, np. nie trafia
do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wlasciwe;j
lub szkolne;,

stopienn opanowania umiej¢tnosci ruchowych przez ucznia nie wplywa na wyniki
druzyn szkolnych w zawodach 1 rozgrywkach r6znych szczebli;

wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium)

e zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dostateczna,

e stosuje niektore przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych,
ktore byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

e posiada dostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

e wykazuje si¢ przecietnym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w
kraju i zagranica.

OCENA DOPUSZCZAJACA:

Ocene dopuszczajaca na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczen
ktory, w zakresie:

Postawy i kompetencji spolecznych (spetnia co najmniej 1 kryterium):

Bardzo czesto jest nieprzygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, zapomina
stroju

Czesto nie ¢wiczy na lekcjach z blahych powodéw zdrowotnych, rodzinnych lub
osobistych,

charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobiste;,

bardzo czg¢sto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z
rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikow
szkoty,

nie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub
srodowiskowej kultury fizycznej

nie bierze udziatu w klasowych 1 szkolnych zawodach sportowych,

nie uczgszcza na zajgcia sportowo-rekreacyjnych,

nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;

2) systematycznego udzialu i aktywnoSci w trakcie zaje¢ (spelnia co najmniej 1

kryterium)

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy 70-79% zajec

w sposob nieudolny wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie lekcji

nie pelni funkcji lidera grupy ¢wiczebne lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywac 1 demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi prowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych w poprawnie pod
wzgledem merytorycznym 1 metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowaé si¢ do
wybranego fragmentu zaj¢c,

umie z pomocg nauczyciela lub wspol¢wiczacych przygotowac miejsce ¢wiczen,
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bardzo czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,
a zachowanie ucznia na lekcji moze zagraza¢ zdrowiu 1 Zyciu wspotéwiczacych
nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych szkoty;

3) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spetnia co najmniej 1 kryterium)
zalicza tylko pojedyncze testy i proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,
nie poprawia lub nie uzupeinia préb sprawnosciowych, w ktérych nie uczestniczyt z
waznych powodow osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych
nie uzyskuje zadnego postgpu w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu
roku szkolnego,
nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,
nie oblicza wskaznika BMI
nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku
w danej probie sprawnosci fizycznej;

4) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 1 kryterium)
zalicza wszystkie sprawdziany umiej¢tnosci ruchowych z razacymi btedami
technicznymi lub taktycznymi,
¢wiczenia wykonuje zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w
konkurencjach indywidualnych lub zespotowych
potrafi wykona¢ ¢wiczenia o bardzo niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie 1 zawsze mato efektywnie, np. nie trafia
do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych w czasie gry wlasciwej
lub szkolne;j,
stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie wptywa na wyniki
druzyn szkolnych w zawodach 1 rozgrywkach r6znych szczebli;

5) wiadomosci (spetnia co najmniej 1 kryterium)
e 7zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dopuszczajaca,
e stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespolowych,

ktére byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,
e posiada niewielkg wiedzg na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
e wykazuje si¢ niskim zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen sportowych w kraju
1 zagranica.

POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Zwolnienia lekarskie nie powodujg obnizenia oceny za niecodpowiednig postawe ucznia,
kompetencje spoteczne oraz systematyczny udzial w zajeciach.

2. Wszystkie oceny czastkowe podlegaja poprawie w terminie uzgodnionym z
nauczycielem.

3. Ocena poprawiona jest ocena ostateczna.

4. Uczeh ma prawo wykonana danego ¢wiczenia stosownie do swoich mozliwosci, np.
obnizona wysokos¢ przyrzadu.

5. Po dluzszej absencji chorobowej lub innej zwigzanej, np. z sytuacja rodzinna, uczen nie
ma obowigzku zaliczenia program, ktory byl realizowany w tym czasie.

6. Sytuacja wymieniona w punkcie 5 nie powoduje obnizenia oceny.
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SZYBKOSC

BIEG NA DYSTANSIE 60 M

Sprzet i pomoce: czasomierz, choragiewki do oznaczania miejsca startu
i mety, urzadzenie startowe (chorggiewka startowa, g)nrlzdek), dokiadnie wy-
mierzona bieznia lub odcinek drogi ¢ utwardzonej nawierzchni.

Sposob wykonania: Po uslyszeniu sygnalu starlowego musisz ze startu ni-
skiego z jak najwigkszg predkoscia przeby¢ dystans 60 m.

Wynik: z dwdch biegéw mierzonych z doktadnoscia do 0.1 s liczy si¢ czas
lepszy.

Uwagi: Bieg odbywa sig w obuwiu sportowym (bez kolcéw), pojedynczo lub w

parach o wyréwnanym poziomie sportowym. Warunki atmosferyczne - bez
nadmiernego wiatru | skrajnych temperatur.

i )

v

16

Chtopcy
M Normy i oceny dla chfopcow w biegu na dystansie 60 m (w sek)

Stopien
ﬁllaakc: r::?riz:;iu Mierny |Dostateczny| Dobry ?1::;0 Celujacy
10 od 12,6 12,5-121 | 12,0-11,5 | 11,4-10,7 | 10.6-10.0 | d09.9
1" od 122 121-118 | 11,7-11,1 | 11,0104 | 10.3-96 do 9.5
12 od 119 11,8-11,4 | 11,3-19,8 | 10,7-10,1 | 10,0-9,3 do9,2
13 od 11.6 11,5-11,1 | 11,0-10.5 | 10,497 9.6-9.0 do 8.9
14 od11.2 11,1-10,7 | 10.6-10.1 | 10,0-9.3 9.2-86 do8.5
15 0d 10,9 10.8-10.4 | 10,3-9.8 9,7-9.0 8.9-82 do 8.1

Dziewczeta
M Normy ioceny dla dziewczat w biegu na dystansie 60 m (w sek)

) Stopien
::Tal::: r:‘::':‘i;iu Mierny  |D y| Dobry '?;'::: Celuiqey

10 0d 135 | 13,4-127 | 12,6-120 | 1,112 [ 11,1-10.4 | do 10,3
11 06128 | 12.7-122 | 121-11.5 | 11.4-109 | 10.8-10,1 | d0 10.0
12 0d125 | 12.4-119 | 11.8-11,2 | 11,1-105 | 10.4-97 | do9&
13 oc 12,1 12,0-115 11,4—10.; 10,6-10,2 | 10.1-9.¢ d09.3
14 0d11.9 | 11,8113} 11.2-10.7 | 10€-99 2891 | do9c
15 o117 | 11,6-11,1 | 11,0-105 | 10,4-9.7 36-89 | dogg




SItA

RZUT PILECZKA PALANTOWA

Sprzet | pomoce: piteczka palantowa obszyta skorg o wadze 150 9 lub inne
przedmioty w tej samej wadze i objetosci, dluga tasma miernicza, zaznaczniki
miejsca rzutu, rdwny i plaski teren.

Sposob wykonania: wykonujesz trzy rzuty silniejszg rekg (praworgczny =
prawa, leworgczny — lewa) na jak najdalszg odleglo$c. Sposéb wykonania
rzutu dowolny, 2 miejsca lub rozbiegu. sprzed narysowanej linii wyrzutu.
Wynik: z trzech wykonanych rzutdéw zapisuje si¢ dlugo$¢ najdalszego.

Uwagi: rzut uznaje si¢ za niewazny, jezeli przekroczyles li_nie wyrzutu. Przed
trzema ocenianymi rzutami mozesz wykonat dwa rzuty probna.

Va5

SILA

RZUT PILKA LEKARSKA 3 KG - TYLEM

Sprzet i pomoce: pitka lekarska o wadze 3 kg, tasma miern cza, sala girnna-
styczna, boisko sportowe lub teren o rownym podiczu.

Sposob wykonania: Stajesz tylem przed linig rzutcw w maty T rozkroku b sto-
pach réwnolegtych. Pitka trz,mana jest oburgcz. Z tej pozycji wykonujesz jak
najdalszy rzut oburac: w tyl ponad gtowg Po wykonaniu 12Uty nie moZesz
przekroczyc linii wyrzutu

Wynik: z trzech ocenianych rzutdw zapisywany jes. nejlepszy.

Uwagi: przed wyxonaniem rzutu zezwaia sig na wykonanie dwozh zam
przygotowawczych. Obok trzech rzutow /nierzonych mozesz wykonad
rzuty prébne.

(

Chiopcy
B Normy i oceny dla chlopcow w rzucie pileczka palantowa 150 g (w m)

) Stopien
Vl‘l:;hw '::nmii;in Mierny Dobry Bda;::yn Celujacy
10 do13 14-21 22-28 29-33 34-37 od 38 o
Jyn do 17 18-25 26-32 33-37 38-41 od 42
12 do 18 19-27 28-33 34-40 41-44 od 45
13 do 20 21-29 30-36 3744 45-50 od 51
14 do 24 25-33 34-40 41-48 49-57 od 58
15 do 28 29-37 38-46 47-54 55-61 od 62

Dziewczeta
W Normy i oceny dla dziewczat w rzucie piteczky palantowq 150 g (w m}

Stopien
Wiek w
: Ponizej 2 Bardzo .
latach miernego Mierny |Dostateczny| Dobry dobry Celujacy
10 doB g-12 13-16 17-20 21-23 od 24
1" do 10 11-14 15-18 19-25 24-27 od 28
12 co 12 13-16 17-21 2-26- | | 27-30 od 31 8
13 o 14 15-18 16-23 24-28 26-33 | oddd4 |
14 do 18 17=-22 25-27 28-37 33-37 od 38
15 do 17 18-23 24-28 29-33 34-33 od 39
Chiopc

B Normy i oceny dla chlopcéw w rzucie pitka lekarska 3 kg - tylem
(wm)

Stopier

b Ponizej ) I Bardzo

\atach miemego Mierny |Dostateczny| Dobry dobry Celujgcy
10 do 2,0 2,1-31 3.2-4,1 4,2-50 51-57 | od58 |
1 do25 26-3,4 3544 4555 5662 | od63 |
12 do3,3 34-4,2 4,3-5,1 52-6,3 6,4-7,1 od72
13 do4,4 4553 54-6,3 64-7.3 7,4-8,1 0d8,2
14 do 5,9 6,0-6,9 7.0-73 79-87 88-96 od9,7
15 do 6,8 6,9-7,6 1.7-8,7 8,8-9.6 9.7-105 | od 10,6

Dziewczeta
B Normy i oceny dla dziewczat w rzucie pitka lekarska 3 kg - tylem

e §
{w m)
9y, 130 48P -J20 - J30 d¥0- 520 530310 3. Bp 7
Stopien : )
Viekw g iz Bardz
" 0 "
latach miernego Mizrny  |D y| Dobry dobry Celujacy
10 do 1.8 2,0-24 25-29 3,0-34 3,541 od 4,2
n do23 24-28 2937 3441 42-49 od 5,0 \
12 do3,0 333 36-4.2 43-5,0 51-57 | od58 |v
13 " do3E 3,43 44-52 5,3-6,0 6,1-6,7 od 6,8
14 do 4.6 4,i-5,1 5.2-5.8 59-6,7 6,8-76 od7,7 -
y 15 d0 5,2 5:-58 5,9<G.5' 6,6-7,2 7,3-81 od 8,2
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SItA MIESNI BRZUCHA Chiopcy
B Normy i oceny dla chlopcéw w siadzie z lezenia tylem w czasie

SIADY Z LEZENIA W CZASIE30 s 30 sekund (iloé¢ powtdrzen)

Sprzet | pomoce: czasomierz, mata, parnner.

Sposob wykonania: Kladziesz sig na plecach (na materacu gimnastycziym, Stopien

dywanie) tak, aby nogi byly ugigte w stawach kolanowych pod katem 90 stop- Wiek w Ponize] Bardzo

ni, a stopy rozstawione na odleglosc okoto 30 cm. Rece spiecione palcami kla- latach picean Mierny |Dostateczny| Dobry dobry Celujacy
dziesz na karku. Partner klgka migdzy Twoimi rozstawionymi stopami i przyci-

ska je lak, aby dotykafy podioza calg powierzchnig. Gdy jestescie przygotowa- 10 do 10 11-13 14-17 18-22 23-26 od 27
ni do rozpoczecia proby, na uzgodniony sygnat pr;echoqzisz do siadu i doty- e A 1215 T 2024 P prEs
kasz tokciami kolan, a nastepnie natychmiast (bez zaunej przenwy) powracasz

do lezenia na plecach i znowu wykonujesz siad. Czynno$¢ te powtarzasz tak 12 co 12 13-16 17-20 21-25 26-30 od 31
szybko, jak mozesz, w czasie 30 sekund. 1 w12 ot 7720 o 2600 o
Wynik: liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 sekund. 7 5 P Y Yoy 5 e
Uwagi: Prébe wykonujesz tylko jeden raz. Przy samrodzielnym wykprnyVJaniu m PRET s T s FvorTy P
siadow z lezenia nogi powinny by¢ unieruchomione popreez wilozenie ich np. - iz

pod szafe, tapczan itp. Przez caly czas trwania préby musisz rie¢ rece sple-

cione na karku, nogi w stawach kolanowych ugigte pod katem prostym, :_3'?"_5’ Dziewczeta
za kazdym razem muszg powracac do pozycji wyjsciowe], tak aby ux:nozhwné Dziewczela
splecipnym palcom kontakt z pod'ozem. Uzywanie lokci do odpychania sig od g Normy i oceny dla dziewczat w siadach z lezenia tylem w czasie
maly jestiniedozhaions. —— 30 sekund (ilos¢ powtorzer)

y Stopien
\:valiea::: W:Z:;;io Mierny |Dostateczny| Dobry der:rzyo Celujacy
10 do5 6-9 10-14 15-19 20-24 od 25
1" do6 7-10 11-15 16-20 21-26 od 27
12 do7 8-11 12-16 17-22 23-27 od 28
13 do? 81 12-16 17-22 23-27 od 28 __
14 do6 7-10 11-15 16-21 22-26 od 27 4
e 15 do6 7-10 11-15 16-21 22-26 od 27
WYTRZYMALOSC Chiopey

B Normy i oceny dla chiopcow w biegu na dystansie 1000 m (min)

BIEGI NA DYSTANSACH: 1000 m (chtopcy) i 600 m (dziewczgta)

Stopien
Sprzet | pomoce: czasomierz, bieznia lekkoatletyczna lub dokladnie wymie- "I";'(:": Ponizej ) Bardzo ]
rzona trasa biegowa — okrezna. c! miernego Mierny [Doslateczny| Dobry dobry Celujgey
Sposéb wykonania: Samodzielnie lub w grupie 5 -10 kolegow, kolezanzk na 10 005:28 | 5:27-5:02 | 5:01-4:43 | 4:42-4:18 | 4:17-3:46 | do 3:45
komende ,na miejsca” stajesz w pozycji wykrocznej przed linig startowa {lzw 1 00518 | 5:17-4:53 | 4:52—4:35 | 4:34—4:10 | 4:09-3:38 | do 3:37 |
start wysoki) i na sygnat przebywasz wyznaczony dystans w jak najk-Otszym
czasie. W razie koniecznosci czesC trasy mozesz pokonaé pieszo ub truch- 12 005:09 | 5:08-4:44 | 4:43-4:26 | 4:25-4:01 | 4:00-3:29 | do 3:28
tem. 13 - 0d5:01 | 5:00-4:36 | 4:35-4:16 | 4:15-3:51 | 3:50-3:21 | do 3:20
Wynik: uzyskany czas biegu zapisuje sie z doktadnoscig do 1 sek. 14 20 4:50 | 4:49-4:26 | 4:25-4:06 | 4:05-3:46 | 3:45-3:12 | do 3:10
) = . 15 00 4:42 4:41-4:18 | 4:17-3:51 | 3:50-3:36 | 3:35-3:03 | go 302
Uwagi: Bieg nalezy wykonywac w pantoflach sportowych (bez kolcovf,. Trasz
winna byé dokfadnie wymierzona, plaska i w dobrym stanie. Przed préba nale-
2y przeprowadzié kilka treningow w celu odpowiedniego przygolowama orga-
nizmu do wysitku oraz poznania wiasnych mozliwosci (roziozenie sit, tampo
biegu). Dziewczeta
~ W Normy i oceny dla dziewczat w biegu na dystansie 600 m (w min)
Stopien
» ek w Ponizej Bardz
. ardzo /
latach miernego Mierny [Dostaleczny| Dobry dobry Celujacy
10 0d3:55 | 3:54-3:24 | 3:23-3:05 | 3:04-2:44.| 2:43-2:13 | do 2:12
1 0d 3:53 | 3:52-3:22 | 3:21-303 | 3:02-2:42 | 2:41-2:11 | do 210
—_— —_ 12 od 3:48 3:47-3:17 | 316-2:58 | 2:57-2:37 | 2:36-2:06 | do 2:05
+3 0d 346 | 3:45-3:15 | 3:114-2:56 | 2:55-2:35 | 2:34-2:04 | do 2:03
i - -1000 m
dziewczeta - 600 m chiopcy - 10! 14 00544 | 3:43-313 | 312-2:54 | 2:53-2:34 | 2:33-2:04 | do 2:03
15 od 3:47 3:46-3:16 | 3:15-2:57 | 2:56-2:36 | 2:35-2:05 | do 2:04
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WYTRZYMALOSC

TEST 12 MIN (COOPERA)

Sprzet | pomoce: czasomierz, bieznia okrgzna z zaznaczonymi odcinkami
50 m lub odpowiednio wymierzona plaska trasa biegowa.

Sposob wykonania: Twoim celem, w biegu samotnym lub w grupie 5-10
0sdb jest pokonanie w czasie 12 min jak najwigkszej odiegtosci. Przy nadmier-
nym zmeczeniu mozesz przej$¢ do marszu i po chwili kontynuowacé ‘bngg‘ Po
ustyszeniu sygnatu o uptynigciu 12 minut musisz chwilowo zatrzymac sig, za-
znaczyé miejsce zakonczenia biegu | wykonywac dalszy trucht, az do uspoko-
jenia organizmu.

Wynik: wpisujemy z dokladno$cig do 50 m ilos¢ przebytych metréw w ciagu
12 minut.

Uwagi: Teslt ten najlepiej wykona¢ na biezni lekkoatletycznej, wspolnie z partne-
rem, klory slojgc na biezni liczy i zapisuje liczbg pokonanyf:h o}(razen oraz za
znacza miejsce zakorczenia biegu. W prébie tej uczestniczy¢ mogg chiopcy
i dziewczeta, ktérzy nie majg przeciwskazan do tego typu W'Yslik!.l fuzycznego i
Ki6rzy przez minimum 2 miesigce realizowali tzw. rekreacyjny trening biegowy.

-

Chtopcy
M Normy i oceny dla chtopcow w biegu 12 min (w metrach)

- Stopien

Ialteac: "::;i‘:jo Mierny |Dostateczny| Dobry Z:r:;o Celujacy
10 do 1200 1250-1600 | 1650-2050 | 2100-2250 | 23002550 | od 2600
1 do 1250 | 1300-1650 | 1700-2150 [ 2200-2350 | 2400-2650 | od 2700
12 do 1350 1400-1750 | 1800-2250 [ 2300-2500 | 2550-2750 | od 2800
13 do 1400 1450-1800 | 1850-2300 | 2350-2550 | 2600-2800 | od 2850
14 do 1450 1500-1850 | 1900-2350 | 2400-2600 | 2650-2850 | od 2900
15 do 1550 1600-2100 | 2150-2500 | 2550-2700 | 2750-2950 | od 3000

Dziewczeta
W Normy ioceny dla dziewczat w biegu 12 min (w metrach)

‘ Stopien
Wiek w
Ponizej . Bardzo .

latach miemego Mierny |Dostateczny| Dobry dobry Celujacy

10 do 900 950-1300 | 1350-1700 | 1750-2000 | 2050-2300 | od 2350

11 do 350 | 1000-1350 | 14001750 | 1800-2050 | 2100-2350 | od 2400

— — 12 do 1050 | 1100-1450 | 15001850 | 1900-2150 | 2200-2450 | od 2500

13 do 1100 | 1150-1500 | 1550-1950 | 2000-2200 | 2250-2500 | od 2550

Biag 12 min

12 do 1050 | 1100-1450 | 1500-1850 | 1900-2150 | 2200-2450 | od 2500

k 15 do 1150 | 1200-1550 | 1600-1950 | 2000~2250 | 2300-2550 | od 2600
Chtopcy

SKOCZNOSC
B Normy i oceny dla chlopcow w wyskoku dosigznym (w cm)
Stopien
Wiek w PP

. Ponizej : Bardzo 2
WYSKOK DOSIEZNY latach | ernego | My (D Y| Dby | gopry | Celuiacy

Sprzet i pomoce: tasma z podzialkg ok. 60 cm zawieszong na $cianie, drabince. s 015 e 2420 . s 043

1 do 18 19-23 24-29 30-33 34-38 od 39

Sposob wykonania: Stajesz pod zawieszong tasmg bokiem reki sprawniej
szej do Sciany, unosisz ramig w gore i zaznaczasz miejsce dosiggL. Nasteprie ” o 20 e = 80 et el
odsuwasz si¢ od $ciany tak, aby méc wykonaé swoboany zamach Wykonu- 13 do 25 26-30 31-35 3641 42-46 od 47
iesz polprzysiad z zamachem ramion i skaczesz w gorg z jednoczesnym wy-

ciggnigciem ramienia zamachowego w celu dotknigcia tasmy jak rajwyze|. b o 28 20-32 33-37 3843 i 004

15 do 31 32-35 36-42 43-43 49-54 o0d 55

Wynik: z trzech wykonanych skokéw ustala si¢ najwyzszy.

Uwagi: Wysokos¢ skoku stanowi réznica pomiedzy miejscem dotknigcia rekg
tasmy w wyskoku i w staniu. Przed wykonaniem trzech skokéw mierzonych
mozesz wykonaé dwa skoki prébne.

Dziewczeta
B Normy i oceny dla dziewczat w wyskoku dosieznym (w cm)

. Stopien

I:al::: rr:::i;io Mierny |Dostateczny| Dobry Z:r::vn Celujaey
0 do 13 14-18 I 19-23 24-28 29-32 od 33
" do 17 18-22 23-27 28-32 33-37 od 38
12 do 18 19-23 24-28 29-34 35-38 od 39
13 do 18 19-23 24-28 29-34 35-38 od 39
4 do 20 21-25 26~30 31-36 37-40 od 41
15 do 22 23-27 28-32 33-38 39-43 od 44

1
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Chiopcy

SKOCZNOSC
W Normy i aceny dla chtopcow w skoku w dal z miejsca (w cm)
Stopien
SKOK W DAL Z MIEJSCA Wiek w —
] latach ':i:::z:gjo Mierny |Dostateczny| Dob-y Bdaor:rz; Celujacy
Sprzet | pomoce: tasma miernicza, skocznia lekkoalletyczna elastyczne -
podioze na sali gimnastycznej lub w pokoju. 10 do 9¢ 100-122 | 123-146 | 147-°67 | 168-186 | od 187
. . 1 do 109 110-132 133154 | 155-173 | 174-191 | od 182
Sposéb wykonania: Stajesz w matym rozkroku z ustawionymi rowrolegle
stopami przed wyznaczong linig. Nastgpnie pochylasz tuldw, uginasz nog 12 do 118 119-139 | 140-163 | 164-182 | 183-199 | od 200
(potprzysiad) z réwnoczesr:iynl;:machem ol‘)ju rak dotam w ty!.l po f:zyrdn wg.;;o 13, do 128 129-147 | 148173 | 174-92 | 193-211 | od212
nujesz wymach rak w przod i ijajac sie jednoczesnie erergicznie od podio-
zajskac\;:sz jak r?ajdatpe]. e e ) ¥ L] do 139 140-158 | 150-184 | 185-203 | 204-222 | 0d 223
T 15 do 150 151-159 | 160-195 | 196-207 | 208-236 | od 237
Wynik: z trzech wykonanych skokdw ocenia sig najdluzszv.
Uwagl: Dlugosé skoku mierzy sig od wyznaczonej linii (belki) do najblizs:zego
$ladu pozostawionego przez Twojg pigt.. Jezeli po wykonaniu skoku przewrg:
cisz sige do tylu, skok powtlarzasz. Dziewczeta
" YW Normy i oceny dla dziewczat w skoku w dal z miejsca (w cm)
Stopien
I Wiek w PR
| Ponizej A Bardzo .
. . latach miernago Mierny |Dostateczny| Dobry dobry Celujacy
| 10 do 94 95-113 | 114-139 | 140-158 | 159-173 | od 174
n do 101 102-120 | 121-147 | 148-168 | 169-183 | od 184
- 12 do 106 107-125 | 126-155 | 156-:77 | 178-193 | od 194
13, do 110 111-130 | 131-166 | 167-183 | 184-201 | od 202
4 do 114 115-134 | 135-170 | 171-188 | 189-204 | od 205
J 15 do 117 118-136 | 137-172 | 173-189 | 190-205 | od 206
Chiopc,
SKOCZNOSC Chiopey
B Normy i oceny dla chtopcéw w skoku w dal z rozbiegu (w em)
Stopien
\I‘n‘ile ’ :‘v Ponizej " 0 Dob Bardzo "
alacl miernego Mierny oslaleczny ry dobry Celujacy
SKOK W DAL Z ROZBIEGU 10 do 219 220-260 | 261-300 | 301-339 | 340-380 | od 381
Sprzet | pomoce: tasma miemicza, skocznia z widoczng belkg wypetnion 1 do 234 235-270 | 271-320 | 321-355 | 356-400 | od 401
i i i m ie.
piaskiem, rozbieg 0 diugosci do 30 m i szerokosci 1 m, grabie 12 G0249 | 250-300 | 301-330 | 331370 | 371420 | od 421
Sposéb wykonania: Z dowolnie diugiego rozbiegu wyko_gujesT dwa skol 13 d0279 | 280-315 | 316-350 | 351-395 | 386-445 | od 446
prébne oraz trzy skoki mierzone, przy czym starasz sig odbi¢ z belki, nie nary
szajgc piasku usypanego przy jej dalsze] krawedzi. b o305 | 306-340 | 341-380 | 381420 | 421470 | odd7i
15 do 335 336-375 | 376-419 | 420459 | 460-509 | od 510

Wynik: zapisywany jest najlepszy uzyskany rezultat z doktadnoscig do 1 cm

Uwagi: dopuszcza sig takze mierzenie odlegtosci od mie]sca'qujego oabici
sprzed belki do miejsca najblizszego $ladu piet lub innej czesci ciata pozost:

wionej na piasku.

v

A,

Dziewczeta
B Normy i oceny dla dziewczat w skoku w dal z rozbiegu (w cm)

Wiek Stopien

l:u:: r;::‘r:iezio Mierny |Dostateczny| Dobry der:rz: Celujacy
10 do 180 181-227 | 228-250 | 260-299 | 300-334 | od 335
11 do 201 222-242 | 243-283 | 284-334 | 335-369 | od 370
12 0233 | 234-274 | 275-315 | 316-355 | 356-389 | od 390
13 do255 | 256-204 | 295-335 | 336-375 | 376-410 | od 411
14 do270 | 271-309 | 310-349 | 350-389 | 390-424 | od 425
15 do 275 276-315 316-356 357-399 400431 od 432
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