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ZASADY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W_IV_LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM IMIENIA
FRYDERYKA CHOPINA W OSTROWIE WLKP.

Trafnos¢ i efektywnos¢ kazdego przedsigwzigcia nalezy poddac ocenie. Ocena powinna by¢ przemys$lanym
dzialaniem zmierzajacym do poprawy rezultatow dziatania. Oceni¢ ucznia to przedstawic jak najpehiejsza
informacje¢ o jego aktywnosci, postgpach, trudnos$ciach, specjalnych uzdolnieniach i zainteresowaniach.

Podstawowe cele oceniania to:

Poinformowanie ucznia o poziomie jego osiggni¢¢ edukacyjnych i postgpach w tym zakresie.

Umozliwia uczniowi samorealizacj¢ i planowanie rozwoju przez poznanie wlasnej sprawnosci i umiejgtnosci.
Motywowanie ucznia do dalszej pracy, wysitku, samodoskonaleniu sig.

Dostarczanie rodzicom i nauczycielom rzetelnej i szczegdlowej informacji o postgpach, trudnosciach i
specjalnych uzdolnieniach ucznia.

Umozliwienie nauczycielowi kontroli rozwoju ucznia, doskonalenie organizacji i metod pracy dydaktyczno-
wychowawczej.

Ocenianie powinno by¢:

rzetelne - oparte na godnych zaufania, statych wynikach;
trafne - ma dostarczac informacji w $cisle okre§lonym zakresie;

jasne i zrozumiale - oparte na czytelnych kryteriach przedstawionych uczniom i rodzicom w formie

standardow wymagan;
obiektywne i zindywidualizowane - te same kryteria oceny dla wszystkich uczniéw, z uwzglednieniem
indywidualnych predyspozycji i mozliwosci,

jawne - rodzice i uczniowie majg prawo do biezacej informacji o uzyskanych ocenach i do ich uzasadnienia.

Ocena powinna mie¢ charakter wspierajacy, a nie represyjny. Jej celem nie jest porownywanie uczniow  czy

wskazywanie brakow, lecz podkreslanie tego, co uczen juz opanowat i zdobyt. Niedopuszczalne jest

formutowanie oceny na podstawie wynikow testow sprawnosci fizycznej. Opinie na temat osiggnigc
uczniow powinny by¢ formutowane na podstawie informacji nauczyciela i ucznia, ktory przedstawia swoja
samooceng.
Ocena powinna byé wypadkowg czterech skladowych:
checi, to znaczy wysitku wktadanego w wywiazywanie si¢ z zadan;
postepu, czyli poziomu osiggnictych zmian w stosunku do diagnozy poczatkowej;
postawy, czyli stosunku do partnera, przeciwnika, zaangazowania w przebieg zajec i stosunku do wlasnej
aktywnosci;
rezultatu, czyli informacji o osiagni¢tych wynikach, doktadnosci wykonania zadania, poziomu zdobytej
wiedzy.

Szczegotowe ustalenia dotyczace oceniania w danej szkole powinny by¢ ujete w szkolny system oceniania.
Z kolei nauczyciele poszczeg6lnych przedmiotow tworza przedmiotowy system oceniania, ktory sktada si¢
ze standardow wymagan i zasad oceniania. Zaréwno zasady oceniania, jak i standardy wymagan powinny by¢
przedstawione uczniom i rodzicom na poczatku roku szkolnego.

Standardy wymagan wskazuja, jakie rodzaje osiggni¢¢ i na jakim poziomie bedg poddane pomiarowi
decydujgcemu o ocenie. Tworzy je nauczyciel, korzystajac ze standardow osiggni¢¢ edukacyjnych zawartych
w podstawie programowej i standardow osiggnig¢C z realizowanego programu nauczania. Opracowane
standardy wymagan powinny obejmowa¢ minimum dwa poziomy - podstawowy i rozszerzony. Poziom
podstawowy zawiera tresci konieczne i podstawowe, czyli wiadomosci, umiejetnosci, postawy, ktore
pozwalaja wykonywac¢ proste zadania z zycia codziennego, majg elementarny charakter. Dobre opanowanie
tresci poziomu podstawowego zapewnia uczniom swobodny rozwoj szkolny i umozliwia dalsze przyswajanie
wiedzy. Tresci poziomu rozszerzonego obejmuja czynnosci wspierajace tematy podstawowe. Sg to tresci
wprowadzane propedeutycznie i dopekniajace. Stanowia je umiejgtnosci ztozone, o charakterze
problemowym, wymagajace taczenia wiedzy z roznych dziedzin.

Zasady oceniania zawieraja informacje o przyjetej skali ocen, kryteriach ocen, przedmiocie oceny i
sposobach informowania o otrzymanych ocenach. Ponizej przedstawiono propozycje przedmiotowego
systemu oceniania z wychowania fizycznego w szkole ponadgimnazjalnej. Wykorzystujac standardy
osiggnie¢ z podstawy programowej MEN oraz przewidywane osiaggnig¢cia uczniow zapisane w programie
nauczania wychowania fizycznego.



Zasady oceniania

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia oraz systematyczno$¢ w wywiazywaniu sie z
obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢. Ocenianiu podlegaja:
systematyczno$¢ i starannos¢ w wywigzywaniu si¢ z obowigzkéw wynikajacych z przedmiotu;
aktywno$¢ i zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie si¢ do zajec;
stosunek do partnera i przeciwnika;
stosunek do wlasnego ciata; aktywno$¢ fizyczna;
zaangazowanie w realizacj¢ zadan projektu edukacyjnego;
postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomos$ci przewidzianych dla poszczegdlnych klas zgodnie z
indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami;
e osiggniete wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadania i poziom zdobytej wiedzy.

W czasie zaje¢ rekreacyjnych ocenie podlega wylgcznie zaangazowanie i aktywno$¢ ucznia na zajeciach.

Kryteria ocen :
Ocenge celujaca otrzymuje uczen, ktory wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w pracy, tworcza
postawa, umiej¢tnosciami i wiadomosciami. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, chetnie uczestniczy
w zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach, zawodach i olimpiadach, reprezentujac
szkolg.
Oceng¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory catkowicie opanowat zadania z poziomu bardzo dobrego dla
danej kasy. Staranno$¢ 1 sumienno$¢ w wykonywaniu zadan oraz zaangazowanie w przebieg lekcji i
przygotowanie si¢ do zajec sa na bardzo wysokim poziomie. Taki uczen prowadzi sportowy i higieniczny
tryb zycia, systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i osigga duze postepy w osobistym
usprawnieniu. Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo-
rekreacyjnym.
Ocene dobra otrzymuje uczen, ktdry bez zarzutow wywigzuje si¢ z obowigzkdw, osigga postep w
poszczegbdlnych klasach w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci na poziomie podstawowym, przy pomocy
nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego. Staranno$¢ i sumienno$¢ w wykonywaniu zadan i
zaangazowanie w przebieg lekcji oraz przygotowania si¢ do zaj¢¢ sg na wysokim poziomie. Taki uczen
prowadzi higieniczny tryb zycia, uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze
sportowo-rekreacyjnym.
Oceny dostateczng lub dopuszczajacg otrzymuje uczen adekwatnie do wysitku wtozonego w
wywigzywanie si¢ z obowigzkow, stopnia postgpu w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci na poziomie
podstawowym w poszczeg6lnych klasach, poziomu staranno$ci i sumiennosci w wykonywaniu zadan,
zaangazowania w przebieg lekcji oraz stopnia przygotowania si¢ do zajec.
Za jednorazowe, zgloszone przed lekcja nieprzygotowanie si¢ do zajeé, brak aktywnosci, brak
zaangazowania w przebieg zajec uczen otrzymuje ,,-" Za dodatkowe przygotowanie si¢ do zajec, aktywnos¢
1 zaangazowanie w przebieg zaj¢¢ uczen otrzymuje ,,+.
Sposéb informowania o ocenach
O uzyskaniu poszczeg6lnych ocen uczniowie i rodzice beda informowani przez wpis do dziennika,
bezposrednio po otrzymaniu oceny. Ocena czgstkowa , oraz koncoworoczna jest podsumowana
komentarzem slownym
Standardy wymagan w zakresie postawy, wiadomosci i umiejetnosci na

poszczegolnych poziomach sa integralng czeScig niniejszych zasad.

Ocena ma na celu :

e Poinformowanie ucznia o poziomie jego osiggni¢¢ edukacyjnych i postepach w tym zakresie.

e Pomoc uczniowi w samodzielnym planowaniu rozwoju.

e Motywowanie ucznia do dalszej pracy, wysitku, samodoskonalenia sig.

e Dostarczanie rodzicom i nauczycielom rzetelnej i szczegdtowej informacji o postepach, trudnosciach i
specjalnych uzdolnieniach ucznia.

o Umozliwienie nauczycielowi kontroli rozwoju ucznia, doskonalenie organizacji i metod pracy dydaktyczno
— wychowawcze;j.




Zasady oceniania zawierajg informacje o przyjetej skali ocen i wag, kryteriach ocen,
przedmiocie oceny i sposobach informowania o otrzymanych ocenach.

Wagi z wychowania fizycznego :

7 — postawa wobec przedmiotu, nauczyciela :
e systematyczno$¢ na zaj¢ciach
e zaangazowanie na lekcji
e rekreacja ruchowa
6 — aktywny udzial w zajeciach z edukacji zdrowotnej
5 — edukacja zdrowotna ( referat, prezentacja multimedialna, test )

3 — postep — osiagnigte zmiany w stosunku do diagnozy wstepnej zgodnie z predyspozycjami kazdego ucznia
w  zakresie :

e umiejetnosci
e sprawnosci
e wiadomosci
2 — zadanie domowe ( zaj¢cia zdalne)

1 — rezultat — osiagni¢te wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadania i poziom zdobytej
wiedzy.

Ocena z wychowania fizycznego na koniec okresu i roku szkolnego jest
okreslana na podstawie Sredniej wazonej z nizej wymienionych skladowych :

I Systematycznosé ( wkladany wysilek )

- waga -7
II Zaangazowanie -waga -7
IIT Sprawnos¢ fizyczna - waga - 3
IV Edukacja zdrowotna -waga -5
V Systematyczno$¢ w zajeciach rekreacyjnych - waga — 7
VI Zaje¢cia w edukacji zdalnej - wagi— 3,2

KRYTERIA OCEN ZA :

I Systematycznos¢ na zajeciach :

e celujacy (6) - otrzymuje uczen za czynne uczestnictwo w zaj¢ciach w wymiarze 96 — 100%
e bardzo dobry (5) - otrzymuje uczen za czynne uczestnictwo w zajgciach w wymiarze 90 — 95%

II Zaangazowanie :

celujacy (6) - bardzo duza liczba pluséw bez zadnego minusa ( min. 6 )
bardzo dobry (5) - duza liczba pluséw z maksymalnie jednym minusem (min. 5 )
dobry (4) - przewaga plusow nad minusami, rownowaga plusoOw z minusami — czyste konto
(min. 4)
e dostateczny (3) - minusy przewazaja nad plusami (min. 3 plusy)

e dopuszczajacy (2) - kilka minuséw bez pluséw (od 3 —5)
niedostateczny (1) - duza liczba minuséw bez zadnego plusa ( od 6 i wigcej )



Uwagi :

ebrak jakiejkolwiek oceny ze sprawdzianu umiejetnosci skutkuje obnizeniem okresowej i koncoworocznej
oceny z zaangazowania o jeden stopien.
plusy zdobywaja uczniowie przez caty okres za wszelkie przejawy zaangazowania: wykorzystanie ¢wiczen
1 zadan w sposob zblizony do maksimum swoich mozliwosci, inwencje tworcza, aktywny udzial w zajeciach
1 wspotuczestnictwo w ich organizacji, duzy zaséb wiedzy i umiejetnosci, zdyscyplinowanie, udziat w
rozgrywkach wewnatrz i zewnatrz szkolnych, stosowanie odpowiednich zabiegdéw higienicznych,

e za reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych na poziomie powiatu uczen otrzymuje 2 plusy,
rejonu — 3 plusy,

e 7a systematyczne uczestnictwo na zajg¢ciach pozalekcyjnych uczen otrzymuje — 2 plusy,

e uczen otrzymuje plusy za proby motoryczne z lekkiej atletyki ( 4 plusy za wynik na poziomie
celujacym, 3 plusy za wynik na poziomie bardzo dobrym, 2 plusy za wynik na poziomie dobrym oraz 1 plus
za podejscie do proby i jej ukonczenie)

e uczen otrzymuje 3 minusy za brak podejscia do proby motorycznej z lekkiej atletyki.

e minusy j.w.; przy niechetnym badz negatywnym stosunku do uczestnictwa w zajeciach,
dyscypliny, stosowania zabiegdw higienicznych.

e uczen ma mozliwo$¢ jednorazowego braku stroju w ciggu okresu, kolejny brak stroju skutkuje
otrzymaniem minusa.

IIT Sprawnos¢ fizyczna :

Kryteria sprawnosci i umiejetnosci stanowig testy poszczegodlnych dzialow nauczania.

IV Zajecia z edukacji zdrowotnej :

Uczen otrzymuje oceny czastkowe za :
e prezentacje multimedialng — waga 5
e referat — waga 5
e sprawdzian, test - 5
e aktywny udziat w lekcji — waga 6 ( plusy : 6 - celujacy, 5 - bardzo dobry)

Wiadomosci : EDUKACJA ZDROWOTNA

Pojecie zdrowia i jego aspekty.
Czynniki wptywajace pozytywnie i negatywnie na zdrowie.
Uzywki jako czynnik zagrazajacy zdrowiu.
Choroby cywilizacyjne i zapobieganie im.
Prawidtowa waga ciata, samodzielne okreslanie BMI.
Wydatek energetyczny uwzglgdniajacy intensywno$¢ wysitku fizycznego.
Piramida zdrowego zywienia i jej znaczenie dla utrzymania zdrowia.
Anoreksja, jako choroba ciata i duszy.
Wady postawy i ich korekta.
. Wirus HIV, sposoby zakazenia, leczenie.
. Rola badan profilaktycznych, grupy zwigkszonego ryzyka, opieka medyczna podczas ciazy.
. Korzystanie z ustug stuzby zdrowia, prawa pacjenta.
. Wptyw $rodowiska na zdrowie.
. Higiena pracy i wypoczynku.
. Transformacja pogladow na temat depresji i chorob psychicznych.
. Przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego.
. Tetno, jego pomiar i wymiar przy wysitkach o r6znej intensywnosci.
. Skutki wczesnej specjalizacji sportowe;j.
. Skutki stosowania srodkéw dopingujacych na organizm ludzki.
. Intensywnos¢ wysitku fizycznego, a zdrowie.
. Aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym.
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22. Sport i rekreacja warunkiem harmonijnego rozwoju organizmu.

23. Stres i jego wptyw na zdrowie i wydajnos¢ pracy.

24. Sposoby walki ze stresem.

25. Umiejetno$¢ zachowania postawy asertywne;.

26. Zachowania agresywne i ich negatywny wptyw na zdrowie.

30.Postgpowanie wg zasad fair play warunkiem dobrych relacji.

31. Co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wlasne i innych ludzi.

32. Zalezno$¢ miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy zawodowe;.

33. Gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia, oraz dokonanie krytycznej analizy
informacji medialnych w tym zakresie ( trendy, mody, diety, wzorce zywieniowe).

34 .Dlaczego zdrowie jest warto$cig dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa oraz na czym polega dbatosé¢
o zdrowie w r6znych okresach zycia.

35. Zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego wypoczynku do rodzaju
pracy zawodowej i okresu zycia.

36. Przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osob z niepetnosprawnoscia, chorych psychicznie i
dyskryminowanych.

37. Na czym polega praca nad soba dla zwickszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej warto$ci i umiejgtnosci
podejmowania decyzji.

38. Na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji
zwrotnych oraz radzenia sobie z krytyka.

V. Zajecia rekreacyjne :

Podstawa wystawienia oceny okresowej z zaje¢ rekreacyjnych jest systematycznos¢ i aktywny w
nich udzial.

Kryteria ocen :

o celujacy (6) - aktywne uczestnictwo we wszystkich zajeciach w danym okresie (bez jakichkolwiek
zwolnien)

e bardzo dobry (5) - opuszczone od 1 — 2 lekcji

e dobry (4) - opuszczone od 3 — 4 lekcji

e dostateczny (3) - opuszczone od 5 — 7 lekcji

e dopuszczajacy (2) - opuszczone od 8 — 10 lekcji

e niedostateczny (1) - opuszczone od 11 i wigcej lekeji

Uwagi :

e kazda nieobecno$¢ ( nieusprawiedliwiona i usprawiedliwiona) oraz brak stroju sportowego ma
wplyw na obnizenie oceny z zaje¢ rekreacyjnych.

® uczen ma mozliwos$¢ odrobienia nieobecnos$ci na innych zajeciach dodatkowych, pozalekcyjnych.
® na oceng celujaca wymagana jest 100% systematyczno$é

] uczen na zaj¢ciach rekreacyjnych ma mozliwo$¢ zdobycia plusow za aktywne uczestnictwo
(5 pluséw redukuje jedna nieobecnos¢ badz jeden brak stroju).

V1. Zajecia w edukacji zdalnej:

wiedza o sporcie — prezentacja — waga 3

wiedza o sporcie — quiz — waga 3

wiedza o sporcie — zadanie domowe — waga 2

¢wiczenia ksztaltujace (¢wiczenia prowadzone online przez ucznidow) — waga 3

UWAGI KONCOWE




1. Uczen, jak wynika ze statutu szkoly, ma obowigzek reprezentowac szkot¢ na zawodach sportowych
2. Uczen, ktory reprezentuje szkole w zawodach sportowych i osiagnat znaczacy sukces (minimum
3 miejsce w powiecie) moze mie¢ podwyzszong ocene koncowa o jeden stopien.
3.Uczniowi, ktory zostal wytypowany do reprezentowania szkoty w zawodach sportowych i z przyczyn
nieusprawiedliwionych nie przystapil do zawodow, obniza si¢ ocen¢ koncowo roczng o jeden stopien.
4. Normy czasowe testow sg modyfikowane i dostosowane do poziomu klasy.
5.W przypadku nieobecnos$ci ucznia w czasie sprawdzianow umiejetnosci jest on zobowigzany do
uzupetnienia zaliczenia w terminie 14 dni od momentu przyjscia do szkoty.
6. Brak oceny z danej formy zaliczenia oznaczone jest w dzienniku lekcyjnym znakiem X, skutkuje to
obnizeniem oceny okresowej badz koncoworoczne;j.
7. Ocena okresowa i koficoworoczna okre$lana jest w oparciu o $rednig wazong. Srednia wazona jest jedna ze
sktadowych oceny okresowej i koncoworoczne;j.
8. Uczniowie, ktorzy ze wzgledu na zly stan zdrowia nie mogg uczestniczy¢ w zajeciach wychowania
fizycznego muszg do dnia 30 wrzesnia badz do konca okresu feryjnego danego roku szkolnego wystapic z
podaniem do dyrekcji szkoty dotaczajac odpowiednie zaswiadczenie lekarskie potwierdzone wczesniej w
gabinecie lekarskim.
9.Uczen moze by¢ nieklasyfikowany z wychowania fizycznego z powodu nieobecnosci przekraczajacej
potowe czasu przeznaczonego na zajecia dydaktyczne w calym roku szkolnym (postgpowanie przy
egzaminie klasyfikacyjnym reguluje statut szkolny).

10. Za podej$cie do sprawdzianu umiejetnos$ci uczen otrzymuje ocene dopuszczajaca, za odmowe
podejs$cia do sprawdzianu uczen otrzymuje ocene¢ niedostateczng.

11. Ocena czastkowa , oraz koncoworoczna jest podsumowana komentarzem stownym

TESTY _SPRAWNOSCI I UMIEJETNOSCI

KLASA 1
KOSZYKOWKA
1. Rzut z biegu po kozlowaniu z prawej strony kosza.
2. Rzut z biegu po kozlowaniu z lewej strony kosza.

Ad.1. Rzut z biegu po koztowaniu z prawej strony kosza. Koztowanie slalomem poprzedzajace dwutakt
wykonujemy naprzemiennie prawg i lewa reka ( reka dalsza od obroncy ). Ostatni koziot ( przy nodze
lewej ) i rzut do kosza wykonujemy rcka prawg (trzykrotne powtorzenie).

Ad.2. Rzut z biegu po koztowaniu z lewej strony kosza. Koztowanie slalomem poprzedzajace dwutakt
wykonujemy naprzemiennie prawa i lewa reka ( reka dalszg od obroncy ). Ostatni koziot ( przy nodze
prawej ) i rzut do kosza wykonujemy reka lewg (trzykrotne powtdrzenie).

Oceniamy skutecznos$¢ i technike wykonania rzutu : za kazdy celny rzut uczen otrzymuje 1pkt. i za
prawidlowy dwutakt 1pkt.

Przy: 6 pkt. — celujacy
5 pkt. — bardzo dobry
4 pkt. — dobry
3 pkt. — dostateczny
2 pkt. — dopuszczajacy



PILKA SIATKOWA

1.  Odbicia pilki sposobem oburacz gornym.
2.  Odbicia pilki sposobem oburgcz dolnym.

Ad.1.0dbicia pitki oburgcz gorne (min. 5x) w ograniczonym polu (koto ).W postawie wykrocznej —
rozkrocznej( stopy w rozkroku na szerokosc¢ bioder), kolana lekko ugicte, tokcie szeroko na zewnatrz,
palce rozwarte tworzace koszyczek — odbijamy opuszkami palcow.

Ad.2.0dbicia pitki oburgcz dolne (min. 5x) w ograniczonym polu (koto).W postawie rozkroczno wykrocznej
(' stopy szerzej niz rozstaw bioder ) postawa stabilna, nogi mocno zgigte w stawie kolanowym.
Ramiona wyprostowane w stawie tokciowym, palce splecione — odbijamy pitke nasadg dalsza

przedramienia

Oceniamy technike odbi¢.

Na oceng dobrg i nizej uczen moze wyj$¢ z ograniczonego pola. Odbicie musi by¢ wykonane min. 1m. nad
glowa.

15 odbi¢ — celujacy

12 odbi¢ — bardzo dobry

10 odbi¢ — dobry

8 odbi¢ — dostateczny

5 odbi¢ - dopuszczajacy

GIMNASTYKA

1. Przewrodt w przod ( z postawy z odbicia obun6z — do stania obunoz) /waga sprawdzianu 3/
— dziewczeta i chlopcy

2. Przewroét w tyl ( z siadu o nogach prostych do rozkroku podpartego) /waga sprawdzianu 3/
- dziewczgta i chtopcy

Ad.1.Przewrét w przéd ( z postawy z odbicia obunodz )- dziewczyny i chtopcy Przewrot w przod na
materacu z postawy wyprostowanej z odbicia obunoz.

Struktura ruchu — z postawy — przysiad podparty — dtonie ustawione rownolegle — z odbicia obunéz —
przewrot w przod w osi ciata — gtowa broda do klatki piersiowej — po przetoczeniu — przysiad podparty —
pochylenie ciata w przod — odbiciem obundz przewrdt w tyl w osi ciata z podparciem ramionami — gtowa
broda do klatki piersiowej - po przetoczeniu — przysiad podparty — powstanie — postawa. Cwiczenie
zakonczone cechg gimnastyczng.

Najczestsze bledy: brak odbicia, brak fazy lotu, glowa ma kontakt z materacem, kolana rozwarte w czasie
przetoczenia, pomoc ramion przy przyjmowaniu postawy wyprostowane;.

Ilos¢ prob: 2 (najlepsza proba oceniana)

ocena celujgca — uczen wykonuje przewro6t z idealng strukturg ruchu i z bardzo dobrg dynamikg i ptynnoscia,

ocena bardzo dobra — uczen wykonuje przewrot z poprawng strukturg ruchu i z dobra dynamika i ptynnoscia,

ocena dobra — uczen wykonuje przewrot z drobnymi btgdami w strukturze ruchu /nierownolegle podparcie
dtoni, rozpostarte palce/ i z dostateczng dynamikg i ptynnoscia,

ocena dostateczna — uczen wykonuje przewrdt z btgdng strukturg ruchu /nieréwnolegte podparcie dioni,
przetoczenie przez glowe, zakonczenie przewrotu w siadzie lub przysiadzie z podporka z tyhu/ i ze stabg
dynamika i ptynnoscia,

ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje przewrot z btedng strukturg ruchu /nieréwnolegte podparcie dtoni,
przetoczenie przez bark, zakonczenie przewrotu w siadzie lub przysiadzie z podporka z tyhu/ i z bardzo stabg
dynamika i ptynnoscia,



Ad.2.Przewrét w tyl ( ze stania do siadu o nogach prostych do przysiadu ) - dziewczyny i chtopcy .Przewrot w
tyl na materacu z postawy wyprostowane;.

Struktura ruchu — nogi razem, wyprostowane, siad w tyt o nogach wyprostowanych, nakrywanie si¢ nogami

wyprostowanymi w stawie kolanowym, przetoczenie w tyl do rozkroku — nogi wyprostowane. Cwiczenie
zakonczone jest cechg gimnastyczng.

Najczestsze bledy: siad o nogach zgictych, nakrywanie si¢ nogami zgietymi w stawie kolanowym,

przetoczenie przez glowe, przyjmowanie postawy o nogach zgietych

Oceniana jest technika wykonania.
Io$¢ prob: 2 (najlepsza proba oceniana)
ocena celujgca — uczen wykonuje przewro6t z idealng strukturg ruchu i z bardzo dobrg dynamikg i ptynnoscia,
ocena bardzo dobra — uczen wykonuje przewrot z poprawng strukturg ruchu i z dobra dynamika i ptynnoscia,
ocena dobra — uczen wykonuje przewrot z drobnymi btedami w strukturze ruchu /siad o nogach zgigtych,
nakrywanie si¢ nogami zgietymi w stawie kolanowym 1 z dostateczng dynamika i ptynno$cia,
ocena dostateczna uczen wykonuje przewrdt z drobnymi btedami w strukturze ruchu /siad o nogach zgietych,
nakrywanie si¢ nogami zgietymi w stawie kolanowym, przetoczenie przez glowg i ze stabg dynamika i
ptynnoscia,
ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje przewrot z duzymi btgdami w strukturze ruchu /siad o nogach
zgietych, nakrywanie si¢ nogami zgigtymi w stawie kolanowym, przetoczenie przez glowe, zakonczenie
przewrotu o nogach ugigtych i z bardzo stabg dynamika i ptynnoscia,

( Tabela cech motorycznych dla klasy I')

DYSCYPLINA OCENA CZAS / ODLEGLOSC
DZIEWCZETA CHLOPCY
60 m Celujacy (6) Do 9,00 Do 8,00
Bardzo dobry (5) Do 9,60 Do 8,50
Dobry (4) Do 10,40 Do 9,50
Dostateczny (3) Do 11,50 Do 10,10
Dopuszczajacy (2) 11,50 i powyzej 10,10 i powyzej
800 m DZ; Celujacy (6) Do 3,15 Do 3,10
1000 m CH Bardzo dobry (5) Do 3,35 Do 3,30
Dobry (4) Do 3,55 Do 3,40
Dostateczny (3) Do 4,20 Do 4,10
Dopuszczajacy (2) 4,20 i powyzej 4,10 i powyzej
Test Coopera Celujacy (6) 2400 m 3000 m
Bardzo dobry (5) 2000 m 2600 m
Dobry (4) 1800 m 2400 m
Dostateczny (3) 1600 m 2200 m
Dopuszczajacy (2) 1600 m i ponizej 2200 i ponizej




TESTY SPRAWNOSCI I UMIEJETNOSCI

KLASA II

KOSZYKOWKA

1. Dwutakt laczony po kozlowaniu z prawej i lewej strony kosza zakonczony rzutem do kosza.
2. Rzuty wolne.

Ad.1. Dwutakt laczony po kozlowaniu z prawej i lewej strony kosza zakonczony rzutem do kosza.
Struktura ruchu-
Rzut z biegu z prawej strony kosza- koztowanie pitki prawg reka w biegu z prawej strony kosza- dwutakt z
odbicia z lewej nogi- rzut jednoracz prawa r¢ka o tablicg z prawej strony.
Rzut z biegu z lewej strony kosza- koztowanie pitki lewa r¢ka w biegu z lewej strony kosza- dwutakt z
odbicia z prawej nogi- rzut jednoracz lewa r¢ka o tablicg z lewej strony kosza.
Przebieg préby- uczen wykonuje 6 rzutdw z biegu przemiennie z prawej i z lewej strony kosza. Za
trafienie do kosza uczen otrzymuje 0,5 pkt, za poprawnie wykonany dwutakt uczen otrzymuje 0.5pkt. , za
brak trafienia i btednie wykonanie dwutaktu — 0 pkt.
Oceniamy technike wykonania i celno$¢ rzutu :

oS¢ préb : 2

® ocena celujaca — 6 pkt.
bardzo dobra — 5 pkt.

ocena dobra — 4 pkt.

ocena dostateczna — 3 pkt.
ocena dopuszczajaca — 1 pkt.

Ad.2. Rzuty wolne — 10 rzutow.
Odlegtos¢ linii rzutow wolnych zgodna z PZ KOSZ ( 5.80 m.)

Probe rozpoczyna pierwszy celny rzut wolny.
ocena dziewczeta chlopc

Celujacy (6) 6 celnych rzutow 7 celnych rzutow
Bardzo dobry (5) 5 celnych rzutow 6 celnych rzutow
Dobry (4) 4 — 3 celnych rzutéw 5 — 4 celnych rzutow
Dostateczny (3) 2 celne rzuty 3 celne rzuty
Dopuszczajacy (2) 1 celne rzuty 2 celne rzuty

PILKA SIATKOWA

1. Odbicia lgczone pilki oburacz gérne i dolne w ograniczonym polu (kolo).
2. Zagrywka gorna.

Oceniamy technike i ilo§¢ odbic.

1. Ad. 1 Odbicia taczone pitki oburacz gorne i dolne w ograniczonym polu (koto).

dziewczeta

Celujacy (6) 17 wlasciwych odbié 18 wlasciwych odbié
Bardzo dobry (5) 13-16 wlasciwych odbié 15-17 wiasciwych odbié
Dobry (4) 9-12 wiasciwych odbi¢ 11-14 wiasciwych odbié
Dostateczny (3) 5-8 wilasciwych odbi¢ 7-10 wlasciwych odbié¢
Dopuszczajacy (2) 4 wihasciwych odbi¢ 6 wlasciwych odbic¢

Na oceng dobrg i nizej uczen moze wyj$¢ z ograniczonego pola (kota).



Ad. 2 Zagrywka gorna : 10 zagrywek gornych przez siatke.

ocena dziewczeta chlopc
Celujacy (6) 6 wlasciwych zagrywek 7 whasciwych zagrywek
Bardzo dobry (5) 5 wlasciwych zagrywek 6 wlasciwych zagrywek
Dobry (4) 4 wlasciwe zagrywki 5 wlasciwych zagrywek
Dostateczny (3) 3 wlasciwe zagrywki 4 whasciwych zagrywek
Dopuszczajacy (2) 2 wilasciwe zagrywki 3 wiasciwe zagrywki
GIMNASTYKA

1.

2.

Odmyk na drazku /waga sprawdzianu 3/- dziewczyny i chtopcy

Ocenie podlega sposdb wykonania poszczegolnych elementow :

pozycja wyjsciowa i koncowa ¢wiczenia

utozenie tutowia i rak

wyprostowane i ztgczone nogi podczas catego ¢wiczenia

ptynne kontrolowane opuszczenie tutowia i noég z drazka

Struktura ruchu — z postawy — nachwyt drazka — odbiciem tempowym jednon6z lub obun6z — wymyk
(,,przewrot w tyl na drazku”) — przyjecie postawy podporu przodem na drazku — pochylenie ciata w
przod ,,poziomka”, pod katem minimum 45 stopni, przez minimum 3 sekundy — ciato wyprostowane,
glowa w tyl, kolana wyprostowane, palce stop obciggnigte — pochyleniem glowy i ugi¢ciem bioder
wymyk (,,przewrot w przod na drazku” - ladowanie na nogi ztaczone — odskok w tyt od drazka -
postawa.

Ilo$¢ prob: 2(najlepsza proba oceniana)

ocena celujgca — uczen wykonuje odmyk na drazku na wysokosci klatki piersiowej z idealng strukturg
ruchu, z bardzo dobrg dynamikg i ptynnoscia,

ocena bardzo dobra — uczen wykonuje wymyk i odmyk na drazku, na wysokosci bioder, z poprawng
strukturg ruchu, z dobrg dynamika i ptynnoscia,

ocena dobra — uczen wykonuje wymyk i odmyk na drazku na wysoko$ci bioder, z pomocg odbicia
przy wymyku od drabinek, z drobnymi btedami w strukturze ruchu /nie utrzymanie ,,poziomki” przez 3
sekundy/, z dostateczng dynamika i ptynnoscia,

ocena dostateczna — uczen wykonuje wymyk i odmyk na dragzku na wysokosci bioder, z pomocg
wejscia po drabinkach i1 odbicia przy wymyku, z drobnymi btedami w strukturze ruchu /nie utrzymanie
,»poziomki” przez 3 sekundy/, z pomoca nauczyciela, ze stabag dynamika i ptynnoscia,

ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje ¢wiczenie bez wymyku na drazku na wysokosci bioder, z
pomoca nauczyciela, z bardzo staba dynamika i ptynnoscia,

Prosty uklad gimnastyczny polaczony ¢wiczeniami ksztaltujagcymi waga sprawdzianu 3/
dziewczyny i chtopcy

Uklad sklada sie : z 2 przewrotéw w przdd (z postawy stojacej do przysiadu podpartego, z przysiadu

podpartego do przysiadu podpartego) z 2 przewrotow w tyt ( ze stania poprzez siad o nogach prostych

do przysiadu podpartego, z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego).

Miedzy kazdym przewrotem nalezy wples¢ 2 ¢wiczenia ksztattujace

( w staniu, przysiadzie, siadzie, kleku, lezeniu). Wplyw na ocen¢ ma estetyka i ptynnos¢ ruchu.



( Tabela cech motorycznych dla klasy II)

DYSCYPLINA OCENA CZAS / ODLEGLOSC
DZIEWCZETA CHLOPCY
60 m Celujacy (6) Do 8,80 Do 7,85
Bardzo dobry (5) Do 9,50 Do 8,40
Dobry (4) Do10,25 Do 9,20
Dostateczny (3) Dol11,30 Do 10,00
Dopuszczajacy (2) 11,30 i powyzej 10,00 i powyzej
800 m DZ; Celujacy (6) Do 3,05 Do 3,05
1000 m CH Bardzo dobry (5) Do 3,30 Do 3,25
Dobry (4) Do 3,50 Do 3,35
Dostateczny (3) Do 4,15 Do 4,05
Dopuszczajacy (2) 4,15 i powyzej 4,05 i powyzej
Test Coopera Celujacy (6) 2600 m 3200 m
Bardzo dobry (5) 2200 m 2800 m
Dobry (4) 2000 m 2600 m
Dostateczny (3) 1800 m 2400 m
Dopuszczajacy (2) 1800 m i ponizej 2400 i ponizej

TESTY SPRAWNOSCI I UMIEJETNOSCI

KL.ASA 111

KOSZYKOWKA

1. Test pieciu kot. /dziewczeta i chlopcey/
2. Rzuty wolne — 10 rzutéw.

Ad.1. Test pieciu kot
Test polega na wykonaniu celnego rzutu do kosza z obwodu z 5 wyznaczonych miejsc.
Uczen wykonuje test w okreSlonym czasie — 45’

Ocene okresla ilos¢ celnych rzutow

ocena dziewczeta chlopc
Celujacy (6) 7 8
Bardzo dobry (5) 6 7
Dobry (4) 5 6
Dostateczny (3) 4 5
Dopuszczajacy (2) 3 4

Ad.2. Rzuty wolne — 9 rzutéw.
Odlegtos¢ linii rzutéw wolnych zgodna z PZ KOSZ ( 5.80 m.)

Probe rozpoczyna pierwszy rzut.
ocena dziewczeta chlopc

Celujacy (6) 6 celnych rzutow 7 celnych rzutow
Bardzo dobry (5) 5 celnych rzutow 6 celnych rzutow
Dobry (4) 4 — 3 celnych rzutéw 5 — 4 celnych rzutow
Dostateczny (3) 2 celne rzuty 3 celne rzuty

Dopuszczajacy (2)

1 celne rzuty

2 celne rzuty



PILKA SIATKOWA

1. Odbicia lgczone pilki oburacz dolne i gérne w parach.
2. Zagrywka gorna w okreslone pole gry.

Ad. 1 .Odbicia tagczone pitki oburgcz dolne i gorne w parach- zaliczenie uczen wykonuje w parze
ocena jest zalezna od ilosci i jakosci odbi¢ tgczonych w parach przez siatke: min. 8 cykli wykonanych
przez jednego ucznia ( wptyw na ocen¢ ma takze poprawna technika odbic)

Celujaca- wystawienie pitki sposobem gérnym i odbicie sposobem dolnym,
Bardzo dobry- wystawienie pitki sposobem dolnym i odbicie sposobem gornym,
Dobry- odbicia taczone gorne i dolne w dowolnej kolejnosci,

Dostateczny- odbicia tgczone sposobem dolnym,

Dopuszczajaca- odbicia taczone sposobem gornym,

Ad.2. Zagrywka gorna : 7 zagrywek w okreslone przez nauczyciela pole gry.

Celujaca- 6 poprawnych zagrywek
Bardzo dobry- 5 poprawnych zagrywek
Dobry- 4 poprawnych zagrywek

Dostateczny- 3 poprawnych zagrywek
Dopuszczajaca- 2 poprawnych zagrywek

GIMNASTYKA

1.Prosty uklad ¢wiczen rownowaznych na laweczce gimnastycznej min. 10 éwiczen.

/waga sprawdzianu 3/ dziewczyny i chtopcy
Struktura ruchu — postawa gimnastyczna — wejscie na przyrzad rownowazny — wykonanie przejs$é
przodem i tylem, ¢wiczen rownowaznych w pozycjach wysokich i niskich.
Ho$¢ prob: 2 (najlepsza proba oceniana)
ocena celujgca — uczen wykonuje uktad z idealng struktura ruchu, z zachowaniem plynnosci i
wytrzymaniem ¢wiczen w rownowadze,
ocena bardzo dobra — uczen wykonuje uktad z poprawng strukturg ruchu, z zachowaniem plynnosci i
wytrzymaniem wigkszo$ci ¢wiczen w rownowadze,
ocena dobra — uczen wykonuje uktad z drobnymi btedami w strukturze ruchu, z zachowaniem ptynnosci i
wytrzymaniem mniejszo$ci ¢wiczen w rownowadze,
ocena dostateczna — uczen wykonuje uktad z bledami w strukturze ruchu, ze stabg ptynnoscia i bez
wytrzymania ¢wiczen w rownowadze,
ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje czg¢$¢ uktadu, z bledami w strukturze ruchu, z bardzo stabg
ptynnoscia i bez wytrzymania ¢wiczen w rownowadze,

2.Uklad éwiczen wolnych na $ciezce gimnastycznej wg inwencji uczniow /waga sprawdzianu 3/dz, chl.
Struktura ruchu — uczennica wykonuje uktad wg wlasnego pomystu z wykorzystaniem tzw. ¢wiczen

glownych — zwinnosciowo — akrobatycznych opanowanych w klasie 1 i 2 — przewrdt w przdd, przewrdt w tyt,

oraz ¢wiczen ksztattujacych we wszystkich ptaszczyznach (¢wiczenia gimnastyczne przeplatane 3

¢wiczeniami ksztattujacymi we wszystkich pozycjach)

Uklad powinien zawiera¢ minimum 4 ¢wiczenia gléwne.

Wplyw na oceng ma estetyka i ptynnos¢ ruchu oraz inwencja tworcza ucznia.

Ilo$¢ prob:2 (najlepsza proba oceniana)

ocena celujgca — uczen wykonuje uktad sktadajacy si¢ minimum z 3 ¢wiczen gtownych i 16 ¢wiczen
ksztattujacych, z idealna strukturg ruchu, z bardzo dobrg dynamikg i ptynnoscia,



ocena bardzo dobra — uczen wykonuje uktad sktadajacy si¢ minimum z 4 ¢wiczen gldwnych i 16 ¢wiczen

ksztaltujacych, z poprawna strukturg ruchu, z dobra dynamika i ptynnoscia,

ocena dobra — uczen wykonuje uktad sktadajacy si¢ minimum z 4 ¢wiczen gtéwnych i 16 ¢wiczen
ksztattujacych, z drobnymi btedami w strukturze ruchu, z dostateczng dynamika i ptynnoscia,
ocena dostateczna — uczen wykonuje uktad sktadajgcy si¢ minimum z 4 ¢wiczen gtéwnych i 12 ¢wiczen

ksztattujacych, z btedng struktura ruchu, ze stabg dynamika i pltynnoscia,

ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje uktad sktadajacy si¢ minimum z 4 ¢wiczen gltdéwnych i 8 ¢wiczen
ksztattujacych, z bardzo stabg dynamikg i ptynnoscia,

( Tabela cech motorycznych dla klasy I11)

DYSCYPLINA OCENA CZAS / ODLEGLOSC
DZIEWCZETA CHLOPCY
60 m Celujacy (6) Do 8,70 Do 7,80
Bardzo dobry (5) Do 9,40 Do 8,30
Dobry (4) Do 10,15 Do 9,00
Dostateczny (3) Do 11,20 Do 9,50
Dopuszczajacy (2) 11,20 i powyzej 9,50 i powyzej
800 m DZ; Celujacy (6) Do 3,00 Do 3,00
1000 m CH Bardzo dobry (5) Do 3,25 Do 3,20
Dobry (4) Do 3,45 Do 3,30
Dostateczny (3) Do 4,00 Do 4,00
Dopuszczajacy (2) 4,00 i powyzej 4,00 i powyzej
Test Coopera Celujacy (6) 2700 m 3300 m
Bardzo dobry (5) 2300 m 2900 m
Dobry (4) 2100 m 2700 m
Dostateczny (3) 1900 m 2500 m
Dopuszczajacy (2) 1900 m i ponizej 2500 i ponizej

TESTY SPRAWNOSCI I UMIEJETNOSCI

KLASA 1V

KOSZYKOWKA

1. Dwutakt po 6semce. /dziewczeta i chlopcy/

2. Rzuty wolne.

Ad.1. Dwutakt po dsemce.

Uczen wykonuje dwutakty po 6semce z prawej i lewej strony kosza w czasie 45 sek. [1o§¢ celnych rzutow
decyduje o ocenie z zaliczenia. Blad krokow uniewaznia celny rzut.

ocena dziewczeta chlopc
Celujacy (6) 9 celnych rzutow 10 celnych rzutow
Bardzo dobry (5) 7 - 8 celnych rzutow 8 - 9 celnych rzutéw
Dobry (4) 5 — 6 celnych rzutow 6 — 7 celnych rzutow
Dostateczny (3) 3 - 4 celne rzuty 4 - 5 celne rzuty

Dopuszczajacy (2)

1 - 2 celne rzuty

2 - 3 celne rzuty




Ad.2. Rzuty wolne — 10 rzutéw.
Odlegtos¢ linii rzutéw wolnych zgodna z PZ KOSZ ( 5.80 m.)

ocena dziewczeta chlopc
Celujacy (6) 7 celnych rzutow 8 celnych rzutow
Bardzo dobry (5) 6 celnych rzutow 7 celnych rzutow
Dobry (4) 5 — 4 celnych rzutow 6 — 5 celnych rzutéw
Dostateczny (3) 3 celne rzuty 4 celne rzuty
Dopuszczajacy (2) 2 celne rzuty 3 celne rzuty

PILKA SIATKOWA

1. Odbicia laczone pilki oburacz dolne i gérne o Sciane.
2. Zagrywka zadaniowa w okreslone pole gry.

Ad. 1 .0dbicia laczone pilki oburacz dolne i gérne o Sciane- ocena jest zalezna od sposobu odbicia:
e C(Celujaca- wystawienie pitki sposobem gornym i odbicie sposobem dolnym,

Bardzo dobry- wystawienie pitki sposobem dolnym i odbicie sposobem gornym,

Dobry- w odbiciach pitki o $ciang Uczen moze zmieni¢ kolejnos¢ odbic,

Dostateczny- zastosowanie wigkszej ilosci odbi¢ sposobem dolnym,

Dopuszczajaca- zastosowanie wigkszej ilosci odbi¢ sposobem gornym,

Oceniamy technike i ilo$¢ odbié.

ocena dziewczeta chlopc
Celujacy (6) 17 whasciwych odbié¢ 20 wlasciwych odbié
Bardzo dobry (5) 13-16 wtasciwych odbié 16-19 witasciwych odbié
Dobry (4) 9-12 wlasciwych odbi¢ 12-15 wtasciwych odbié
Dostateczny (3) 6-8 wlasciwych odbié 9-11 wlasciwych odbi¢
Dopuszczajacy (2) 5 wlasciwych odbi¢ 8 wlasciwych odbi¢

Ad.2. Zagrywka zadaniowa : 7 zagrywek w okreslone punktowe pole gry.

ocena dziewczeta chlopc
Celujacy (6) 18 pkt. 19 pkt.
Bardzo dobry (5) 14 — 17 pkt. 16 — 18 pkt.
Dobry (4) 9 — 13 pkt. 13 — 15 pkt.
Dostateczny (3) 7 — 8 pkt. 10 — 12 pkt.
Dopuszczajacy (2) 6 pkt. 6 — 9 pkt.
2 pkt. 1 pkt. 2 pkt.

3 pkt. 3 pkt. 3 pkt.




TANIEC

1. Ocena ukladu do tanca ludowego polonez.
Ocenie podlegaja 3 podstawowe elementy :
e znajomo$¢ uktadu tanca
® poczucie rytmu

e krok taneczny

Do wyboru:

1.Uklad éwiczen rownowaznych wg inwencji uczniow /waga sprawdzianu.
2.Uklad taneczny wedlug inwencji tworczej uczniow lub dowolna aktywnos$¢ np. joga, pilates itp.

GIMNASTYKA

Ad.1. Uklad éwiczen rownowaznych wg inwencji uczniow /waga sprawdzianu 3.

Struktura ruchu — postawa — z podporu przodem — wejscie do siadu rozkrocznego na rownowazni —
wspieraniem obundz wejscie do przysiadu podpartego na rOwnowazni — przejscie do pozycji stojacej —
ramiona w bok — przejscie w przdéd — przysiad podparty — unik podparty — powstanie - waga tylem —
przejscie w przod — przysiad — wypad — waga bokiem — przejécie w przod — klgk jednonoz — klek
podparty — waga tylem w klgku — powstanie — waga przodem — zeskok bokiem do rownowazni - postawa.
Io$¢ prob: 2 (najlepsza proba oceniana)
ocena celujaca — uczen wykonuje uktad z idealng strukturg ruchu, z zachowaniem ptynnosci i
wytrzymaniem ¢wiczen w rownowadze,
ocena bardzo dobra — uczen wykonuje uktad z poprawng strukturg ruchu, z zachowaniem plynnosci i
wytrzymaniem wigkszosci ¢wiczen w rownowadze,
ocena dobra — uczen wykonuje uktad z drobnymi btedami w strukturze ruchu, z zachowaniem
ptynnos$ci i wytrzymaniem mniejszosci ¢wiczen w rownowadze,
ocena dostateczna — uczen wykonuje uktad z btedami w strukturze ruchu, ze stabg ptynnoscia i bez
wytrzymania ¢wiczen w rownowadze,
ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje cze$¢ uktadu, z bledami w strukturze ruchu, z bardzo stabg
ptynnoscia i bez wytrzymania ¢wiczen w rownowadze,

( Tabela cech motorycznych dla klasy IV )

DYSCYPLINA OCENA CZAS / ODLEGLOSC
DZIEWCZETA CHLOPCY
60 m Celujacy (6) Do 8,70 Do 7,80
Bardzo dobry (5) Do 9,40 Do 8,30
Dobry (4) Do 10,15 Do 9,00
Dostateczny (3) Do 11,20 Do 9,50
Dopuszczajacy (2) 11,20 i powyzej 9,50 i powyzej
800 m DZ; Celujacy (6) Do 3,00 Do 3,00
1000 m CH Bardzo dobry (5) Do 3,25 Do 3,20
Dobry (4) Do 3,45 Do 3,30
Dostateczny (3) Do 4,00 Do 4,00
Dopuszczajacy (2) 4,00 i powyzej 4,00 i powyzej
Test Coopera Celujacy (6) 2700 m 3300 m
Bardzo dobry (5) 2300 m 2900 m
Dobry (4) 2100 m 2700 m
Dostateczny (3) 1900 m 2500 m
Dopuszczajacy (2) 1900 m i ponizej 2500 i ponizej
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