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WYMAGANIA EDUKACYJNE
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

dla klasy VII Szkoły Podstawowej



ZAŁOŻENIA OGÓLNE:
1. Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralną częścią SZCZEGÓLOWYCH WARUNKÓW I SPOSOBÓW  OCENIANIA WEWNĄTRZSZKOLNEGO (SWiSOW).
2. Sródroczna ocena klasyfikacyjna  lub ocena roczna końcowa ustalana jest na podstawie ocen cząstkowych za określony poziom wiadomości, umiejętności                       i kompetencji społecznych w procesie szkolnego wychowania fizycznego. 
3. Sródroczna ocena klasyfikacyjna  lub ocena roczna końcowa nie jest średnią arytmetyczną ocen cząstkowych.
4. Przy ustalaniu śródrocznej oceny klasyfikacyjnej  lub oceny rocznej końcowej uwzględnia się przede wszystkim wysiłek ucznia, wynikający z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i aktywny udział w lekcjach wychowania fizycznego.
5. Uczeń ma obowiązek przygotować się zajęć poprzez noszenie odpowiedniego stroju:
 Biały podkoszulek, czysty ubrany przed lekcją i przebrany po lekcji WF (zakrywający brzuch i ramiona)
 Spodenki krótkie lub długie dresy lub legginsy w kolorze czarnym bądź granatowym
 Czyste skarpety
 Buty zasznurowane z jasną podeszwą
 Włosy związane
 Brak wiszących kolczyków, wisiorków, bransoletek, pierścionków, okularów              (ze względów bezpieczeństwa)
6. Uczeń ma prawo zgłosić, że jest nieprzygotowany do zajęć (brak stroju sportowego) 2 razy w danym okresie. Każdy kolejny brak stroju skutkuje oceną niedostateczną.
7. Uczniowie zgłaszają swoje nieprzygotowanie do zajęć przed lekcją.
8. Dziewczęta w czasie niedyspozycji zwalniane są z wykonywania intensywnego wysiłku fizycznego (w uzasadnionych przypadkach wyłączane z lekcji), natomiast obowiązuje je aktywne uczestnictwo w zajęciach.
9. Uczniowie zwolnieni z ćwiczeń na podstawie zaświadczenia (lekarskie, od rodziców) nie są zwalniani z obowiązku obecności na lekcji i udziału w niej.
10. Nauczyciel na początku każdego roku szkolnego jest zobowiązany zapoznać uczniów i zainteresowanych rodziców z SWiSOW.
11. W stosunku do ucznia, u którego stwierdzono zaburzenia i odchylenia rozwojowe lub specyficzne trudności w uczeniu się nauczyciel jest obowiązany dostosować wymagania edukacyjne do jego możliwości. Uczeń dysfunkcyjny oceniany jest według SWiSOW, ale z uwzględnieniem jego dysfunkcji.
12. Ocena z wychowania fizycznego może być podniesiona za dodatkową aktywność ucznia, np. udział w zajęciach rekreacyjno-sportowych, zawodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych, konkursach plastycznych i literackich o tematyce sportowej, wyjazdach na basen itp.
13. Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec I okresu lub roku szkolnego może być tyko o jeden stopień.
14. Ocenę za dodatkową aktywność ucznia nauczyciel wystawia dwa razy w roku szkolnym – na koniec I i II okresu.
15. Szczegółowe Warunki i Sposób Oceniania Wewnątrzszkolnego z wychowania fizycznego ma być czynnikiem motywującym młodzież do aktywności fizycznej w wymiarze teraźniejszym i przyszłościowym.
16. Obniżenie oceny z wychowania fizycznego na koniec okresu lub roku szkolnego następuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np. częste braki stroju, niesystematyczne ćwiczenie, sporadyczne uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniających, brak właściwego zaangażowania w czasie poszczególnych lekcji, niski poziom kultury osobistej itp.
17. Ocena może być obniżona o jeden stopień.
18. Ocena jest jawna oraz uzasadniona dla ucznia, jak i dla rodziców.
19. O każdej ocenie uczeń musi być poinformowany na bieżąco.
20. Nauczyciel wpisuje wystawione oceny do dziennika szkolnego.
21. Uczeń może poprawić ocenę z zaliczeń cząstkowych w terminie ustalonym z nauczycielem. 
22. Uczeń może być zwolniony z zajęć wychowania fizycznego decyzją administracyjną dyrektora szkoły na podstawie opinii o ograniczonych możliwościach uczestniczenia w tych zajęciach, wydanej przez lekarza, na czas określony w tej opinii (Rozporządzenie MEN z dnia 10.06.2015r.)
23. W przypadku zwolnienia ucznia z zajęć wychowania na okres uniemożliwiający ustalenie śródrocznej oceny klasyfikacyjnej lub oceny rocznej końcowej, zamiast oceny nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje „zwolniony” albo „zwolniona” (Rozporządzenie MEN z dnia 10.06.2015r.)
24. Uczniowi, który z własnej winy nie ćwiczył 51% i więcej obowiązkowych zajęć wychowania fizycznego, ustala się ocenę niedostateczną w klasyfikacji śródrocznej lub  rocznej końcowej 
25. Rada Pedagogiczna szkoły, w której uczeń z własnej winy  nie ćwiczył 51%                        i więcej obowiązkowych zajęć wychowania fizycznego, może ustalić dla ucznia egzamin klasyfikacyjny. 
26. Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejętności ruchowe), które były przedmiotem nauczania w trakcie okresu lub całego roku szkolnego.
27. Oceny cząstkowe za  określony poziom wiadomości, umiejętności i stosunek do przedmiotu będą realizowane według następującej skali ocen:
1	- niedostateczny
2	- dopuszczający
3	- dostateczny
4	- dobry
5	- bardzo dobry
6	- celujący
dopuszcza się stosowanie „+” i „–”


WYMAGANIA SZCZEGÓŁOWE W KLASIE VII SZKOŁY PODSTAWOWEJ

W klasie VII szkoły podstawowej, kontroli i ocenie podlegają następujące obszary aktywności ucznia:
1) Postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,
2) Systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,
3) Sprawność fizyczną (kontrola):
 Siła mięśni brzucha – siady z leżenie tyłem wykonywane w czasie 30 s (wg MTSF)
 Gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia
 Skok w dal z miejsca
 Bieg ze startu wysokiego na 50 m
 Bieg wahadłowy 4x10 m z przenoszeniem klocków
 Pomiar siły względnej
 Zwis na ugiętych rękach – dziewczęta
 Podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy 
 Biegi przedłużone
 Na dystansie 800m – dziewczęta
 Na dystansie 1000m – chłopcy 
 Pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – test Coopera.
4) Umiejętności ruchowe:
 Gimnastyka:
 Stanie na rękach przy drabinkach
 Łączone formy przewrotów w przód i w tył,
 piłka nożna:
 Zwód pojedynczy przodem bez piłki i uderzenie na bramkę prostym podbiciem lub wewnętrzna częścią stopy,
 Prowadzenie ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,
 koszykówka:
 Zwód pojedynczy przodem bez piłki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od współćwiczącego
 Podania oburącz sprzed klatki piersiowej ze zmiana miejsca i kierunku poruszania się
 piłka ręczna:
 Rzut na  bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez piłki i podaniu od współćwiczącego,
 Poruszanie się w obronie (w strefie)
 piłka siatkowa:
 Łączone  odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym w parach
 Zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki
5) Wiadomości:
 Uczeń zna podstawowe przepisy gier zespołowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test)
 Uczeń oblicza wskaźnik BMI i interpretuje własny wynik za pomocą siatki centylowej (odpowiedzi ustne)
 Uczeń wymienia pozytywne  mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny test).





SZCZEGÓŁOWE WARUNKI I SPOSÓB OCENIANIA WEWNĄTRZSZKOLNEGO


1) OCENA CELUJĄCA:
Ocenę celującą śródroczną  lub ocenę roczną końcową otrzymuje uczeń który, w zakresie:
o Postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 5 kryteriów):
§ jest zawsze przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strój sportowy,
§ nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo ważnych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
§ charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,
§ używa właściwych sformułowań w kontaktach interpersonalnych z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
§ bardzo chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej
§ reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie gminy, powiatu, rejonu, województwa  lub zawodach ogólnopolskich
§ systematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rekreacyjnych
§ uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym;
o systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co najmniej                        5 kryteriów)
§ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy 95-100% zajęć
§ w sposób ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ćwiczenia w czasie lekcji
§ wzorowo pełni funkcję lidera grupy ćwiczebne lub kapitana drużyny,
§ pokazuje i demonstruje większość umiejętności ruchowych,
§ prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące bardzo poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
§ potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć,
§ umie samodzielnie przygotować miejsce ćwiczeń,
§ w sposób bezwzględny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego,
§ poczuwa się do współodpowiedzialności za stan techniczny urządzeń, przyborów   i obiektów sportowych szkoły;
o sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co  najmniej 5 kryteriów)
§ zalicza wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania,
§ samodzielnie zabiega o poprawę lub uzupełnienie próby sprawnościowe, w której nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
§ uzyskuje bardzo znaczny postęp w  kolejnych próbach sprawnościowych, np.                w ciągu roku szkolnego,
§ dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
§ oblicza wskaźnik BMI
§ podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;
o aktywności fizycznej (spełnia co  najmniej 5 kryteriów)
§ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych bez jakichkolwiek błędów technicznych lub taktycznych,
§ ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami, lub zasadami obowiązującymi                     w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych
§ wykonanie zadania ruchowego przez ucznia może być zawsze przykładem                      i wzorem do naśladowania dla innych ćwiczących,
§ potrafi wykonać ćwiczenie o znacznym stopniu trudności,
§ wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,
§ stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie zawodów i rozgrywek sportowych,
§ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia w sposób znaczący wpływa a wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;
o wiadomości (spełnia co  najmniej 3 kryteria)
§ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobra lub celującą
§ stosuje wszystkie przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
§ posiada rozległą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
§ wykazuje się dużym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i zagranicą.


2) OCENA BARDZO DOBRA:
Ocenę bardzo dobrą śródroczną  lub ocenę roczną końcową otrzymuje  uczeń który,                    w zakresie:
1) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 4 kryteria):
§ jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strój sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziału w lekcjach z różnych powodów,
§ nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo ważnych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
§ charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej,
§ używa odpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych                                   z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
§ chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej
§ reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie gminy, 
§ niesystematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rekreacyjnych,
§ niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym;
· systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co  najmniej 4 kryteria)
§ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy 90-94% zajęć
§ w sposób bardzo dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji
§ bardzo dobrze pełni funkcję lidera grupy ćwiczebne lub kapitana drużyny,
§ pokazuje i demonstruje niektóre umiejętności ruchowe,
§ prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
§ potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się                      do wybranego fragmentu zajęć,
§ umie z pomocą nauczyciela przygotować miejsce ćwiczeń,
§ stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego,
§ stara się dbać o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły;
· sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co  najmniej 4 kryteria)
§ zalicza prawie wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania,
§ poprawia lub uzupełnienia próby sprawnościowe, w której nie uczestniczył                     z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namową nauczyciela,
§ uzyskuje bardzo znaczny postęp w  kolejnych próbach sprawnościowych, np.                 w ciągu roku szkolnego,
§ dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
§ oblicza wskaźnik BMI
§ czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku              w danej próbie sprawności fizycznej;
· aktywności fizycznej (spełnia co  najmniej 4 kryteria)
§ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z małymi błędami technicznymi lub taktycznymi,
§ ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami, lub zasadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych
§ potrafi wykonać ćwiczenie o dużym stopniu trudności,
§ wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale i nie zawsze efektywnie, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,
§ stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie gry właściwej w trakcie zajęć,
§ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;
· wiadomości (spełnia co  najmniej 2 kryteria)
§ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobra lub dobrą
§ stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
§ posiada bardzo dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
§ wykazuje się bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i zagranicą.

3) OCENA  DOBRA:
Ocenę dobrą śródroczną  lub ocenę roczną końcową otrzymuje uczeń który,                              w zakresie:               
1) Postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 3 kryteria):
§ jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strój sportowy, ale zdarza mu się nie brać udziału w lekcjach z różnych powodów,
§ nie ćwiczy na lekcjach tylko z ważnych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
§ charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej,
§ nie zawsze używa odpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych             z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
§ sporadycznie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej
§ bierze udział w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 
§ nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjnych,
§ raczej nie podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym;
2) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co  najmniej 3 kryteria)
§ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy 85-89% zajęć
§ w sposób dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji
§ dobrze pełni funkcję lidera grupy ćwiczebne lub kapitana drużyny,
§ nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
§ prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące w miarę poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym, 
§ potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć, ale często to przygotowanie wymaga dodatkowych uwag i zaleceń nauczyciela
§ umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń,
§ nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego,
§ dbać o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły, ale aktywność ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzącego zajęcia;
3) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co  najmniej 3 kryteria)
§ zalicza większość testów i prób sprawnościowych ujętych w programie nauczania,
§ wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dobrą,
§ poprawia lub uzupełnienia próby sprawnościowe, w której nie uczestniczył                   z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyraźną namową nauczyciela,
§ uzyskuje niewielki postęp w  kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
§ dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
§ oblicza wskaźnik BMI
§ raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;
4) aktywności fizycznej (spełnia co  najmniej 3 kryteria)
§ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z niewielkimi błędami technicznymi lub taktycznymi,
§ ćwiczenia wykonuje nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych
§ potrafi wykonać ćwiczenia o przeciętnym stopniu trudności,
§ wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale i zawsze mało efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
§ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
§ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;
5) wiadomości (spełnia co  najmniej 1 kryterium)
 zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dobrą
 stosuje przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
 posiada dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
 wykazuje się dobrym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych                      w kraju i zagranicą.

4) OCENA  DOSTATECZNA:
Ocenę dostateczną śródroczną  lub ocenę roczną końcową otrzymuje otrzymuje uczeń który, w zakresie:
1) Postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 2 kryteria):
§ jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strój sportowy, ale często zdarza mu się nie brać udziału w lekcjach z różnych powodów,
§ nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
§ charakteryzuje się przeciętnym poziomem kultury osobistej,
§ często używa odpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych                      z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
§ nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej
§ nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 
§ nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjnych,
§ nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym;
2) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co  najmniej 2 kryteria)
§ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy 80-84% zajęć
§ w sposób dostateczny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji
§ nie pełni funkcję lidera grupy ćwiczebne lub kapitana drużyny,
§ nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
§ nie potrafi prowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących w poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym, 
§ nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć, 
§ umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń,
§ często  nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego,
§ dbać o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły, ale aktywność ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzącego zajęcia;
3) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co  najmniej 2 kryteria)
§ zalicza tylko niektóre testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania,
§ wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dostateczną,
§ nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyraźną namową nauczyciela,
§ nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
§ nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
§ nie oblicza wskaźnika BMI
§ nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;
4) aktywności fizycznej (spełnia co  najmniej 2 kryteria)
§ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z dużymi błędami technicznymi lub taktycznymi,
§ ćwiczenia wykonuje prawie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych
§ potrafi wykonać ćwiczenia o niskim stopniu trudności,
§ wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
§ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
§ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;
5) wiadomości (spełnia co  najmniej 1 kryterium)
 zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dostateczną,
 stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
 posiada dostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
 wykazuje się przeciętnym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych           w kraju i zagranicą.

5) OCENA  DOPUSZCZAJĄCA:
Ocenę dopuszczającą śródroczną  lub ocenę roczną końcową otrzymuje uczeń który,                  w zakresie:
1) Postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 1 kryterium):
§ Bardzo często jest nieprzygotowany do zajęć wychowania fizycznego, zapomina stroju
§ Często nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
§ charakteryzuje się niskim poziomem kultury osobistej,
§ bardzo często używa nieodpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
§ nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej
§ nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 
§ nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjnych,
§ nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym;
2) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co  najmniej 1 kryterium)
§ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy 70-79% zajęć
§ w sposób nieudolny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji
§ nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebne lub kapitana drużyny,
§ nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
§ nie potrafi prowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących w poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym, 
§ nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć, 
§ umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń,
§ bardzo często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji może zagrażać zdrowiu i życiu współćwiczących
§ nie dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły;
3) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co  najmniej 1 kryterium)
§ zalicza tylko pojedyncze testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania,
§ nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych 
§ nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
§ nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
§ nie oblicza wskaźnika BMI
§ nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;
4) aktywności fizycznej (spełnia co  najmniej 1 kryterium)
§ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z rażącymi błędami technicznymi lub taktycznymi,
§ ćwiczenia wykonuje zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych
§ potrafi wykonać ćwiczenia o bardzo niskim stopniu trudności,
§ wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
§ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
§ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;
5) wiadomości (spełnia co  najmniej 1 kryterium)
 zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dopuszczającą,
 stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
 posiada niewielką wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
 wykazuje się niskim zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i zagranicą.


6) OCENA  NIEDOSTATECZNA:
Ocenę niedostateczną śródroczną  lub ocenę roczną końcową otrzymuje uczeń który,                 w zakresie:
1) Postawy i kompetencji społecznych:
§ Prawie zawsze jest nieprzygotowany do zajęć wychowania fizycznego, zapomina stroju
§ Bardzo często nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
§ charakteryzuje się bardzo niskim poziomem kultury osobistej,
§ zachowuje się wulgarnie w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
§ nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej
§ nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 
§ nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjnych,
§ nigdy nie podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym;
· systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć 
§ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy poniżej 70% obowiązkowych zajęć
§ w sposób bardzo nieudolny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji
§ nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebne lub kapitana drużyny,
§ nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
§ nie potrafi prowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących w poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym, 
§ nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć, 
§ nigdy nie przygotowuje miejsca ćwiczeń,
§ nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraża zdrowiu a nawet życiu współćwiczących
§ nie dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły, a nawet często je niszczy i dewastuje;
3) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego
§ nie zalicza większości testów i prób sprawnościowych ujęte w programie nauczania,
§ nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych 
§ nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
§ nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;
4) aktywności fizycznej
§ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z bardzo rażącymi błędami technicznymi lub taktycznymi,
§ ćwiczenia wykonuje zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych
§ niepotrafi wykonać ćwiczenia nawet o bardzo niskim stopniu trudności,
§ wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
§ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
§ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;
5) wiadomości 
 zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę niedostateczną,
 stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
 posiada niedostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
 wykazuje się niedostatecznym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i zagranicą.
POSTANOWIENIA KOŃCOWE

1. Zwolnienia lekarskie nie powodują obniżenia oceny za nieodpowiednią postawę ucznia, kompetencje społeczne oraz systematyczny udział w zajęciach.
2. Wszystkie oceny cząstkowe podlegają poprawie w terminie uzgodnionym                                        z nauczycielem.
3. Ocena poprawiona jest oceną ostateczną.
4. Uczeń ma prawo wykonania danego ćwiczenia stosownie do swoich możliwości, np. obniżona wysokość przyrządu.
5. Po dłuższej absencji chorobowej lub innej związanej np. z sytuacją rodzinna, uczeń nie ma obowiązku zaliczenia program, który był realizowany w tym czasie.
6. Sytuacja wymieniona w punkcie 5 nie powoduje obniżenia oceny.
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SZYBKOSCE

BIEG NA DYSTANSIE 60 M

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

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

Wynik: z dwéch biegéw mierzonych z doktadnoscig do 0,1 s liczy si¢ czas
lepszy.

Uwagi: Bieg odbywa sig w obuwiu sportowym (bez kolpéw), pojedynczo lub w
parach o wyréwnanym poziomie sportowym. Warunki atmosferyczne - bez
nadmiernego wiatru i skrajnych temperatur.

Chiopcy
W Normy i oceny dla chtopcow w biegu na dystansie 60 m (w sek)

Stopien
Wiek w .
i Ponizej Bardzo
latach | nego | Mierny  [Dostateczny| - Dobry dobry | Celiacy
10 0d 12,6 12,5-12,1 | 12,0-11,5 | 11,4-10,7 | 10,6-100 | do9.9
1" 04122 | 12,1118 [ 11,7-11,1 [ 11,0-10.4 | 103-96 | d09.5
12 0d11.9 | 11.8-11,4 [ 11,3108 | 107-10,1 | 10,0-93 | d09.2
13 0d 116 11,5-11,1 | 11,0-105 | 10,4-9.7 9,6-9.0 do 89
14 0d 11,2 11,1-10,7 | 10,6-10.1 | 10,0-9,3 9.2-86 d08.5
15 0d 10,9 10,8-10,4 | 103-98 9.7-9.0 8.9-8.2 08,1
Dziewczeta

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

Stopien
ﬁl«::: "::::;'n Mierny |Dostateczny| Dobry 'z:':r’: Celujacy
10 0d 135 13,4-12,7 | 12,6-12,0 | 11,9-11,2 [ 11,1-10.4 | do 103
" ‘ 0d 128 12,7-12,2 | 121-11.5 | 11,4-109 | 10.8-10,1 | do 10.)
12 0d 125 12,4-11,9 | 11.8-11,2 | 11,1-105 | 10,4-9,7 d09.6
3 o124 | 120-115 | 11.4-109 | 10.-102 | 10.1-9¢ | do92
14 od 119 11,8113 11,2-10.7 | 10€-9.9 2.8-9,1 do9.C
15 o117 1,6-111 11,0-10.5 | 10,4-9,7 36-89 do8.g
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SitA

RZUT PILECZKA PALANTOWA

Sprzet | pomoce: pileczka palantowa obszyta skorg o wadze 150 g lub inne
przedmioty w tej samej wadze i objetosci, diuga tasma miernicza, zaznaczniki
miejsca rzutu, rowny i plaski teren.

Sposob wykonania: wykonujesz trzy rzuty silniejsza rgkg (praworeczny —
prawa, leworeczny - lewa) na jak najdalszg odlegtos¢. Sposéb wykonania
rzutu dowolny, z miejsca lub rozbiegu. sprzed narysowanej linii wyrzutu.
Wynik: z trzech wykonanych rzutéw zapisuje sie dtugos¢ najdalszego.

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

AR

Chiopey
® Normy i oceny dla chlopcow w rzucie pileczka palantowa 150 g (w m)

Stopien
Wiekw 75 nizej ) Bardzo
latach | iofego | Miemy |Dostateczny|  Dobry dobry | Celuiacy
10 013 14-21 22-28 29-33 34-37 | 0d38
J n do 17 18-25 26-32 33-37 38-41 od 42
12 do18 19-27 28-33 34-40 41-44 | o445
13 6020 21-29 30-36 9744 45-50 | 0d51
14 6024 25-33 34-40 4148 49-57 | o0d58
15 6028 29-37 38-46 47-54 5561 | od62

Dziewczeta
W Normy i oceny dla dziewczat w rzucie piteczka palantowq 150 g (w m)

Stopien
Wiekw Ponizej R Bardzo
iaach || Fomel | ierny  [Dostatecany|  Dobry | Goi? | Caluiacy
10 do8 912 13-16 17-20 21-28 od 24
K 010 | 1i-1¢ | 15-18 | 1925 | 2427 | od28
12 co 12 13-16 17-21 12-26- v27—30 od 31
[T | s | 1518 | 1e23 | 24-28 | 2038 | oond
[ ] ww | v 26-3: | 3337 | 0038
G G017 | 1820 | 2428 | 2033 | 3¢93 | o009
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SItA

RZUT PILKA LEKARSKA 3 KG - TYtEM

Sprzet i pomoce: pifka lekarska o wadze 3 kg, tasma miern cza, sala girana-
styczna, boisko sportowe lub teren o réwnym podiczu.

Sposob wykonania: Stajesz tytem przed linig rzutcw w matyT rozkroku ¢ sto-
pach réwnolegtych. Pitka trzymana jest oburacz. Z tej pozycjl wykonujesz jak
najdalszy rzut oburacz w tyt ponad glowg Po wykonaniu rzutu nie mozesz
przekroczy¢ linii wyrzutu

Wynik: z trzech ocenianych rZUtOW zapisywany jes: najlepszy.

Uwagi: przed wyxonaniem rzutu zezwala sie na wykonanie dwosh zamizsho
przygotowawczych. Obek trzech rzutéw iierzonych mozesz wykona dwe
rzuty prébne.

\f .

SN

—

Chiopcy

u N)nrmy ioceny dla chiopcow w rzucie pitkg lekarska 3 kg - tytem
(w m)

Sy mam Stopien [
atach | Fonel | Mierny  [Dostateczny|  Dobry :’::‘ Celulaey

10 do2,0 2,131 3241 42-5,0 51-57 0d58 i
1" do25 26-34 3544 45-55 5662 0d 6,3 u
12 do33 34-42 52-6,3 64-7,1 od72

[ 13 dod,4 4553 6,4-73 7.4-81 od 8,2
14 do5,9 6,0-6,9 79-87 8,8-96 0d8,7
15 d0 6,8 6,9-7,6 8,8-9.6 9,7-10,5 | od 106

Dziewczeta

(l Normy i oceny dla dziewczat w rzucie pitkg lekarska 3 kg - tytem
w )

Qv, 130 48°-2i0 Beido 490520 530830 3 Pp 2
S - Stopien
latach miem;'o Misrmy | Dostateczny|  Dobry E’::’ Celujacy
10 do1a | 2024 | 2529 | 3004 | 3541 | ode2
X 023 | 2028 | 2997 | 3441 | 4249 | od50 |
12 40030 | 305 | 3642 | 4350 | 5157 | odss |
15| dod€ | 343 | 4452 | 5360 | 6147 | od6s
1 4046 | 4751 | 52-58 | 5967 | 6876 | 0d7.7~
15 d052 | 5:-58 | 5965 | 6672 | 7361 | 0d82

PO
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SILA MIESNI BRZUCHA

SIADY Z LEZENIA W CZASIE30 s
Sprzet | pomoce: czasomierz, mata, partner.

Sposob wykonania: Kiadziesz si¢ na plecach (na materacu gimnastycziym,
dywanie) tak, aby nogi byly ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stop-
ni, a stopy rozstawione na odlegtos¢ okoto 30 cm. Rece spiecione palcami kfa-
dziesz na karku. Partner klgka migdzy Twoimi rozstawionymi stopami i przyci-
ska je tak, aby dotykaly podioza catg powierzchnig. Gdy jestescie przygotowa-
ni do rozpoczecia proby, na uzgodniony sygnat przechodzisz do siadu i doty-
kasz tokciami kolan, a nastepnie natychmiast (bez zadnej przerwy) powracasz
do lezenia na plecach i znowu wykonujesz siad. Czynno$¢ te powtarzasz tak
szybko, jak mozesz, w czasie 30 sekund

Wynik: liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 sekund

Uwagi: Prbe wykonujesz tylko jeden raz. Przy samrodzielnym wykonywaniu
siadéw z lezenia nogi powinny by¢ unieruchomione poprzez wilozenie ich np.
pod szafe, tapczan itp. Przez caly czas trwania préby musisz miec rgce sple-
cione na karku, nogi w stawach kolanowych ugiete pod katem prostym, olecy
za kazdym razem muszg powraca¢ do pozyciji wyjéciowej, tak aby umozliwic
splecionym palcom kontakt z pod'ozem Uzywanie fokci do odpychania sig od
maty jest niedozwolone.

e

Chtopcy

B Normy i oceny dla chtopcéw w siadzie z lezenia tylem w czasie
30 sekund (ilo§é¢ powtorzen)

Stopien
‘ﬁ""a‘:: Ponizej | oo Bardzo .
iamado y |Dostateczny| Dobry dobry | CEiTeY
10 o 10 1113 14-17 18-22 23-26 | od27
1" do 11 12-15 16-19 20-24 25-29 od 30
12 012 13-16 17-20 21-25 26-30 | od 31
13 do 12 13-16 17-20 21-25 26-30 | od31
14 do 13 14-17 18-21 22-26 27-31 | od32
15 do 14 15-18 19-22 23-27 28-32 | 0d33

Dziewczeta

B Normy i oceny dla dziewczat w siadach z lezenia tylem w czasie
30 sekund (ilosé powtorzen)

Stopien
Wiekw  [Tp 0 nize; ) Bardzo )
latach miormego | Miemy  |Dostatecany Dobry aory | CelieY
D o5 659 1014 | 1519 | 2024 | od25
1 w06 790 | n-5 | 1620 | 21-26 | od27
12 w7 a11 | 1216 | 17-22 | 2327 | od28
[ w7 e | 126 | 1722 | 2327 | od28_
i 206 710 | 15 | 162t | 2226 | od27
s 606 790 | 15 | 1621 | 2226 | os27
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WYTRZYMALOSC

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

Sprzet | pomoce: czasomierz, bieznia lekkoatletyczna lub doktadnie wvmie-
rzona trasa biegowa — okrezna.

Sposob wykonania: Samodzielnie lub w grupie 5-10 kolegow, kolezanek na
komende ,na miejsca” stajesz w pozycji wykrocznej przed linig startowa {tzw.
start wysoki) i na sygnat przebywasz wyznaczony dystans w jak najk-Otszym
czasie. W razie koniecznosci czes¢ trasy mozesz pokonaé pieszo lub truch:
tem.

Wynik: uzyskany czas biegu zapisuje sie z doktadncscig do 1 sek.

Uwagi: Bieg nalezy wykonywac w pantoflach sportowych (bez kolcow). Trase
winna byé dokiadnie wymierzona, plaska i w dobrym stanie. Przed préba nale-

2y przeprowadzi¢ kilka treningow w celu odpowiedniego przygotowania orga-
nizmu do wysiftku oraz poznania wiasnych mozliwosci (roziozenie sit, tempo

3. %)

chtopcy - 1000 M

dziewczeta — 600 m

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

e — Stopien

latach mi::::'o Mierny |Dostateczny| Dobry zz’:? Celujacy
10 00528 | 527-502 | 501443 | 4:42-418 | 4:17-3:46 | 0o 345
1 00518 | 5:17-453 | 4:52-4:35 | 4:34410 | 4:09-3:38 | 0337 |'
12 00509 | 508444 | 4:434:26 | 4:25-401 | 4:00-3:29 | do 328
13 . | 0d501 | 500436 | 4354:16 | 4:15-351 | 4:50-3:21 | do320
14 0d 4:50 4:49-4:26 | 4:25-4:06 | 4:05-3:46 | 3:45-3:12 | do 3:10
15 00442 | 4:414:18 | 4:17-3:51 | 3:50-3:36 | 3:35-3:03 | do 302

Dziewczeta
W Normy i oceny dla dziewczat w biegu na dystansie 600 m (w min)

wotw | — Stopier
latach mie""i;'o Mierny |Dostateczny| Dobry ZZ’::: Celuigey
10 od 3:55 3:54-3:24 | 3:23-3:05 | 3:04-2:44.| 2:43-2:13 | do 2:12
" 0d 3:53 3:52-3:22 | 3:21-303 | 3:02-2:42 | 2:41-2:11 | do 2:10
12 od 3:48 3:47-3:17 | 3:16-2:58 | 2:57-2:37 | 2:36-2:06 | do 2:05
i °3 od 3:46 3:45-3:15 | 3:14-2:56 | 2:55-2:35 | 2:34-2:04 | do 2:03
{ 14 od 5:44 3:43-3:13 | 3:12-2:54 | 2:53-2:34 | 2:33-2:04 | do 2:03
{ 15 0d 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 pfaska trasa biegowa.

Spos6b wykonania: Twoim celem, w biegu samotnym lub w_grupie 5-10
0s6b jest pokonanie w czasie 12 min jak najwigkszej odiegtosci. Przy nadmier-
nym zmeczeniu mozesz przej$¢ do marszu i po chwili kontynuowac bieg. Po
ustyszeniu sygnatu o uptynigciu 12 minut musisz chwilowo zatrzymacé sie, za-
znaczy¢ miejsce zakoriczenia biegu | wykonywaé dalszy trucht, az do uspoko-
jenia organizmu.

Wynik: wpisujemy z dokladnoscia do 50 m ilo$¢ przebytych metrow w ciagu
12 minut.

Uwagi: Test ten najlepiej wykonaé na biezni lekkoatletycznej, wspdlnie z partne-
rem, ktory stojac na biezni liczy i zapisuje liczbg pokonanych okrgzen oraz za-
znacza miejsce zakoriczenia biegu. W prébie tej uczestniczy¢é mogg chtopcy
i dziewczeta, ktorzy nie maja przeciwskazan do tego typu wysilku fizycznego i
Kktorzy przez minimum 2 miesigce realizowali tzw. rekreacyjny trening biegowy.

Ve

»

—

Bieg 12 min

Chiopcy
W Normy i oceny dla chfopcow w biegu 12 min (w metrach)

ok — Stopien
latach [ o eg‘u Mierny |Dostateczny| Dobry z:'::’ Celujacy
10 01200 | 1250-1600 | 1650-2050 | 2100-2250 | 2300-2550 | od 2600
n do 1250 | 13001650 | 1700-2150 [ 2200-2350 | 24002650 | od 2700
12 0 1350 | 1400-1750 | 1800-2250 | 2300-2500 | 2550-2750 | od 2800
13 do 1400 | 1450-1800 | 18502300 | 2350-2550 | 26002800 | od 2850
14 do 1450 | 1500-1850 | 1900-2350 | 2400-2600 | 2650-2850 | od 2900
15 do 1550 | 1600-2100 | 2150-2500 | 25502700 | 2750-2950 | od 3000
Dziewczeta
W Normy i oceny dla dziewczat w biegu 12 min (w metrach)
Wiek w peweear Sored
latach mi:,"r::;'o Mierny |Dostateczny| Dobry E:,:::y“ Celujacy
10 do 900 950-1300 | 1350-1700 | 1750-2000 | 2050~2300 | od 2350
11 90350 | 1000-1350 | 1400~1750 | 1800-2050 | 2100-2350 | od 2400
| » 0 050 | 1100-1450 | 1500-1850 | 1900-2150 | 2200-2450 | od 2500
13 do 1100 | 1150-1500 | 1550-1950 | 2000-2200 | 2250-2500 | od 2550
1¢ 01050 | 1100-1450 | 1500-1850 | 1900-2150 | 2200-2450 | od 2500
L 601150 | 1200-1550 | 1600-1950 | 2000-2250 | 2300-2550 | od 2600
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SKOCZNOS$CE

WYSKOK DOSIEZNY
Sprzet i pomoce: tasma z podziatkg ok. 60 cm zawieszong na Scianie, drabince.

Sposob wykonania: Stajesz pod zawieszong tasma bokiem reki sprawniej-
szej do Sciany, unosisz ramig w gore i zaznaczasz miejsce dosiegu. Nastepnie
odsuwasz si¢ od $ciany tak, aby méc wykona¢ swoboany zamach Wykonu-
iesz péiprzysiad z zamachem ramion i skaczesz w gore z jednoczesnym wy-
ciagnigciem ramienia zamachowego w celu dotknigcia tasmy jak rajwyzej.

Wynik: z trzech wykonanych skokéw ustala si¢ najwyzszy.
Uwagi: Wysoko$¢ skoku stanowi réznica pomigdzy miejscem dotknigcia rekg

tasmy w wyskoku i w staniu. Przed wykonaniem trzech skokow mierzonych
mozesz wykonaé dwa skoki prébne.

Chiopcy
B Normy i oceny dla chiopcéw w wyskoku dosieznym (w cm)

X Stopien
‘:I:a:: ;::‘z’gio Mierny  [Dostateczny| Dobry Z:::’ Celujacy
10 615 16-20 | 2126 | 27-30 | 3135 | o0d36
1 918 1923 | 2429 | 30-33 | 34-38 | odd9
12 6020 2125 | 2600 | 3136 | 3740 | od4
13 6025 26-30 | 8135 | 36-41 42-46 | od47
14 6028 2902 | 3307 | 3843 | 4449 | odgs0 _
15 o 31 3235 | 3642 | 4343 | 4954 | od55

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

" Stopien
1;::: ’:I::"::;'o Miemy |Dostateczny| Dobry Zz’:r’y" Celujacy
0 do 13 14-18 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 3943 od 44
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SKOCZNOSC

SKOK W DAL Z ROZBIEGU

Sprzet i pomoce: tasma miernicza, skocznia z widoczng belkg wypelnion
piaskiem, rozbieg o dlugosci do 30 mi szerokosci 1 m, grabie.

Spos6b wykonania: Z dowolnie diugiego rozbiegu wykonujesz dwa skok
prébne oraz trzy skoki mierzone, przy czym starasz si¢ odbié z belki, nie naru
szajac piasku usypanego przy jej dalszej krawedzi.

Wynik: zapisywany jest najlepszy uzyskany rezultat z doktadnoscig do 1 cm
Uwagi: dopuszcza sie takze mierzenie odleglosci od miejsca Twojego odbici

sprzed belki do miejsca najblizszego $ladu piet lub innej czesci ciata pozosta
wionej na piasku.

'S

A

Chiopcy
B Normy i oceny dla chtopeéw w skoku w dal z rozbiegu (w cm)

- Stopien

ulxe;: "::;";ego Mierny |Dostateczny| Dobry 2’;’::: Celujacy
10 do 219 220-260 261-300 301-339 340-380 | od 381
1" do 234 235-270 271-320 321-355 356-400 | od 401
12 do 249 250-300 301-330 331-370 371-420 | od 421
13 do 279 280-315 316-350 351-395 386445 | od 446
14 do 305 306-340 341-380 381-420 421-470 | od 471
15 do 335 336-375 376419 420-459 460-509 | od 510

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

N Stopien

l:a::: ,;::'r'\i;io Mierny |Dostateczny| Dobry Z‘;’::’ Celujacy
10 00180 | 181-227 | 228-259 | 260-209 | 300-334 | 00335
n Q0201 | 222-242 | 243-283 | 284-334 | 335-369 | 00370
2 00233 | 234-274 | 275-315 | 316-355 | 356-389 | 003%0
13 0255 | 256-294 | 295-335 | 336-375 | 376410 | od 411
14 @270 | 271-309 | 310-049 | 350-389 | 390-424 | od 425
15 Q0275 | 276-015 | 316-056 | 357-099 | 400-431 | od 432
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SKOCZNOSC

SKOK W DAL Z MIEJSCA

Sprzet i pomoce: tasma miernicza, skocznia lekkoatletyczna, elastyczne
podioze na sali gimnastycznej lub w pokoju.

Sposéb wykonania: Stajesz w matym rozkroku z ustawionymi réwrolegle
stopami przed wyznaczong linig. Nastepnie pochylasz tutéw, uginasz nog
(potprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu rak dotam w tyt, po czvm wyko-
nujesz wymach rak w przod i odbijajac si¢ jednoczeénie erergicznie od podio-
za skaczesz jak najdalej.

Wynik: z trzech wykonanych skokdw ocenia sig najdiuzszy.

Uwagi: Dilugosé skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego
$ladu pozostawionego przez Twojg pigte. Jezeli po wykonaniu skoku przewrc:
cisz sig do tylu, skok powtarzasz.

~

Chiopcy

I Normy i oceny dla chtopcéw w skoku w dal z miejsca (w cm)

Stopien
Wiekw 70 izej . Bardzo ]
tatach | (2T | Miemy |Dostateczny| - Doby doory | Celizey
10 do9e 100-122 | 123-146 | 147-67 | 168-186 | 0d 187
1 60109 | 110-132 | 133-154 | 155-173 | 174-191 | od 192
12 Go118 | 119-139 | 140-163 | 164-182 | 183-199 | od 200
13, G0128 | 129-147 | 148-173 | 174192 | 193-211 | od 212
1 60139 | 140-158 | 159-184 | 185-203 | 204-222 | od 223
15 o150 | 151-159 | 160-195 | 196-207 | 208-236 | od 237
Dziewczeta

Normy i oceny dla dziewczat w skoku w dal z miejsca (w cm)

Stopien

Wiekw 0 e ) Bardzo -

tmach | CoRR | Mierny [Dostateczny|  Dobry Sobry | Celiaey
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 106 107-125 126-155 156-177 178-193 od 194
13, do 110 111-130 131-166 167-183 184-201 od 202
14 do 114 115-134 135-170 171-188 189-204 od 205
1% do 117 118-136 137-172 173-189 190-205 od 206





