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PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA
Szkota Podstawowa Lipsku

Wychowanie Fizyczne

1. W kazdym semestrze przewidywane jest przeprowadzenie 6 sprawdziandw sprawnosci i
umiejetnosci ucznia.
2. Oceng koncowg (potroczng lub roczng) uzyskang przez ucznia jest zaangazowanie i stosunek
do zaje¢ wychowania fizycznego oraz wypadkowa ocen czgstkowych ze sprawdzianow .
3. Zaudzial w zawodach sportowych (powiatowych i wyzej), uczen moze otrzymac ocene
czastkowa celujaca (6).
4. Dopuszcza si¢ podwyzszenie oceny koncowej za:
a) zaangazowanie w czasie zajec,
b) pomoc w organizacji i prowadzeniu lekcji,
C) udzial w zajeciach pozalekcyjnych,
d) osiggnigcia sportowe.
5. Dopuszcza si¢ obnizenie oceny koncowej za:
a) lekcewazacy stosunek do przedmiotu,
b) czgste i nicuzasadnione spoznianie si¢ na lekcje.
6. Dopuszczalne jest pigciokrotne nieposiadanie stroju sportowego. Kazdy nastgpny brak stroju
zwigzany jest z otrzymaniem oceny niedostatecznej (1).
7. Uczen, po konsultacji z nauczycielem, moze poprawi¢ ocen¢ koncowa (potroczng lub roczng):
a) poprawa dotyczy 2 wybranych zagadnien, np. p. reczna i p. siatkowa,
b) poprawa nie dotyczy Indeksu Zuchory.
8. Uczniowie z przeciwwskazaniami do wykonywania okre$lonych ¢wiczen beda z nich
zwolnieni na podstawie zaswiadczen lekarskich lub jednorazowych zwolnien od rodzicow.
9. W przypadkach uczniéw z okreslonymi trudnosciami (dysfunkcjami) kryteria oceny beda

dostosowane do poziomu sprawnos$ci 1 umiejetnosci danego ucznia.



Kryteria oceny koncowej (potrocznej lub rocznej)

Przedmiotem kontroli i oceny jest:

1. Zaangazowanie ucznia na lekcji i jego stosunek zaje¢ wychowania fizycznego.

2. Stopien opanowania przez uczniow obowiazujacego programu wychowania fizycznego z
uwzglednieniem:

a) sprawnosci motorycznej,

b) umiejetnosci ruchowych,

¢) udziat w nadobowigzkowych formach zaje¢¢ z zakresu w-f.

Kryteriami kontroli i oceny uczniow w realizacji programu w-f sa:
a) poziom i postep w zakresie sprawnosci fizycznej,

b) poziom i postgp w zakresie umiejetnosci ruchowych.

Stopien celujgcy moze otrzymac uczen, ktory:
a) wykonuje bez zarzutu biezace zadania programowe podczas lekcji,
b) spelnia wymagania zawarte w zadaniach kontrolno-oceniajacych,
¢) reprezentuje szkote i osigga dobre wyniki na zawodach sportowych szczebla powiatowego i

ponad powiatowego.

Stopien bardzo dobry moze otrzymac uczen, ktory:
a) wykonuje bez zarzutu biezace zadania programowe podczas lekcji,

b) spetnia wszystkie wymagania zawarte w zadaniach kontrolno-oceniajacych.

Stopien dobry moze otrzyma¢é uczen, ktory:

a) wykonuje biezace zadania programowe podczas lekcji na miar¢ swoich mozliwos$ci
fizycznych i czyni systematyczne postgpy,

b) spetnia wymagania zawarte w zadaniach kontrolno-oceniajacych lecz popetnia drobne

uchybienia.



Stopien dostateczny moze otrzymac uczen, ktory:
a) wykonuje biezace zadania programowe podczas lekcji ponizej swoich mozliwosci fizycznych

lecz czyni postepy,

b) spehia tylko czeSciowo wymagania zawarte w zadaniach kontrolno-oceniajacych.

Stopien dopuszczajgcy moze otrzymac uczen, Ktory:
a) wykonuje biezace zadania programowe podczas lekcji w minimalnym stopniu mimo swoich
mozliwosci fizycznych i nie czyni postepow,

b) nie spelnia wymagan zawartych w zadaniach kontrolno-oceniajacych.

W szczegélnych przypadkach uczen moze otrzymaé stopien niedostateczny wéwczas, gdy:
a) nie wykonuje biezacych zadan programowych podczas lekcji mimo swoich mozliwosci
fizycznych i nie czyni zadnych postepow,

b) nie spelnia wymagan zawartych w zadaniach kontrolno-oceniajgcych ani w Kryteriach
dodatkowych,

¢) ma naganny stosunek do zaje¢ w-f (ucieczki z lekcji, nieuzasadniona odmowa wykonywania

¢wiczen, itp.)



KRYTERIA OCEN CZASTKOWYCH

KLASA IV

Semestr |

1. Indeks Zuchory

2. LA: 60m, bieg dtugi, skok w dal , rzut piteczka palantows.
3.
4
5
6

Gimnastyka: przewrdt w przod z przysiadu do przysiadu.

. Pitka reczna: 10 rzutéw z miejsca w okreslone punkty.
. Pitka koszykowa:10 rzutéw do kosza z miejsca.

. Pilka siatkowa: zagrywka dolna.

Semestr |1

1. Indeks Zuchory.
2. LA: j.w.

3.

Gimnastyka: skok rozkroczny przez kozla.

4. PR: rzut w wyskoku bez koztowania.

5. PK: rzut do kosza z naskoku oboénéz po koztowaniu.

6. PS: odbicia goérne o $ciang.



KLASA V

Semestr |

1.Indeks Zuchory.

2. LA:60m, bieg dtugi, skok w dal, rzut piteczka palantows.
3. Gimnastyka: przewr6t w tyt z przysiadu do przysiadu.
4. PR: rzut w wyskoku po kozlowaniu.

5. PK: rzut z miejsca o tablice.

6. PS: zagrywka w okreslone miejsce na boisku.

Semestr |1

1. Indeks Zuchory.

2. LA: j.w.

3. Gimnastyka: stanie na r¢kach.

4. PR: rzut w wyskoku w okreslone miejsce.
5. PK: rzut do kosza po dwutakcie.

6. PS: 10 odbioréw dotem z przebiciem pitki przez siatke.



KLASA VI

Semestr |

1. Indeks Zuchory.

2. LA: 60m, bieg dtugi,skok w dal ,rzut piteczka palantows.

3. Gimnastyka: uktad z wykorzystaniem poznanych elementow.
4. PR: zwod pojedynczy lewo.

5. PK: rzut z dwutaktem po podaniu.

6. PS: odbicia w parach przez siatkg.

Semestr 11

1. Indeks Zuchory.

2. LA: j.w.

3. Gimnastyka: skok kuczny przez 4 cz. skrzyni.
4. PR: zwdd pojedynczy w prawo.

4. PK: rzut do kosza po obrocie

5. PS: indywidualne odbicia gorne w miejscu.



Klasa VIl

Semestr |

1. Indeks Zuchory

2. LA: 60m, skok w dal, 1000m

3.G: przewr6t w przod z naskoku i odbicia obun6z

4.PR: prowadzenie pitki w dwdjkach zakonczone rzutem w wyskoku
5.PK: koztowanie slalomem i rzut po dwutakcie

6.PS: zagrywka gdérna w okreslone miejsce na boisku

Semestr |l

1. Indeks Zuchory

2.LA: 60m, skok w dal, 1000m

3.G:skok kuczny przez skrzynig(CHL-5CZ, DZ-4CZ)
4.PR:rzut z przeskokiem po koztowaniu

5.PK: :prowadzenie pitki w dwdjkach 1 rzut po dwutakcie

6.PS:rozegranie pitki po odbiorze zagrywki



Klasa VIII

Semestr |

1. Indeks Zuchory

2.LA:100,skok w dal,2000 m

3.G: przewr6t w tyt do rozkroku o NN prostych
4.PR:tor sprawnos$ciowy

5.PK: tor sprawnosciowy

6.PS: tor sprawno$ciowy

Semestr 11
1. Indeks Zuchory
2.LA:100,skok w dal, 1000
3.G: uktad wieloosobowy statyczny(CH)
Uktad dwojkowy, trojkowy przy muzyce(DZ)
4.PR: tor sprawno$ciowy
5.PK: tor sprawnosciowy

6.PS: tor sprawno$ciowy



GIMNASTYKA

KLASA IV

Przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

Pkt (-) Suma pkt(+) Ocena
- prawidlowe wykonanie 10 6
- roztaczone kolana 1 9-8 5
- przewrot do kleku 2 7-5 4
- roztaczone picty 1 4-3 3
-po wykonaniu przewrotu rece
pozostawione z tylu za plecami 4 0-2 2
zamiast przed sobg
- wykonanie na glowie 4
- wykonanie bokiem (przez bark) 4
Skok rozkroczny przez kozla.
Pkt (-) Suma pkt (+)  Ocena
- prawidlowe wykonanie 10 6
- brak przeskoku 4 9-8 5
- ugiete kolana przy rozkroku 1 7-5 4
- roztgczenie kolan przy ladowaniu 1 4-3 3
- ladowanie na proste nogi 2 2-0 2
- roztaczenie stop przy ladowaniu 1
- brak odchylenia gtowy do tytu 1

10



KLASA V

Przewrét w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

- prawidlowe wykonanie

- brak przewrotu du przysiadu
(zakonczenie ¢w. na plecach)
- roztaczenie kolan

- roztaczenie stop

- przewrot do kleku zamiast do

przysiadu podpartego

Stanie na rekach z uniku podpartego lub z zamachem i odbiciem jednondz.

Pkt (-) Suma pkt(+)
10
6 9-8
1 7-5
1 4-3
2 2-0

Ocena

6

Pkt(-) Suma pkt(+)

- prawidtowe samodzielne wykonanie 10

- prawidtowe wykonanie z niewielka pomoca 1 9-8

- Ugiecie nogi zamachowe;j 2 7-5

- przykurczenie stop 1 4-3

- brak odchylenia glowy do tylu 1 2-0

- wykonanie z duzg pomoca 4

- brak wykonania 6

11

Ocena

6



KLASA VI

Skok kuczny przez 4 cz. skrzyni wszerz.

Pkt(-) Suma pkt(+)
- prawidlowe wykonanie 10
- naskok na skrzyni¢ i zeskok 4 9-8
- roztaczenie kolan 1 7-5
- roztaczenie stop 1 4-3
- ladowanie na proste nogi 2 2-0
- przeskok bokiem 4

Uklad gimnastyczny z wykorzystaniem poznanych elementow (3 elementy).

- 3 prawidlowo wykonane elementy potagczone w uktad
- J-w. z niewielkimi btgdami

- 2 wykonane prawidtowo, 1 wykonany nieprawidtowo
- 1 wykonany prawidlowo, 2 wykonane nieprawidtowo

- 3 elementy wykonane nieprawidtowo

W tym sprawdzianie oceniane sg punktowo poszczegdlne elementy.

Srednia punktéw 3 elementéw daje oceng koficowa za caty uktad.

12

Ocena

Pkt

10

9-8

7-5

4-3

Ocena

6



Klasa VII

Przewrot w przod z naskoku i odbicia obunoz:

Btedy wykonania PKT ujemne
Suma pkt | ocena
Prawidtowe wykonanie 0
dodatnich
Brak naskoku -2
10 6
NN ugiete -2
8 5
Dotknigcie glowa -2
6 4
materaca
4 3
Wstanie z pomocg RR -2
2 2
Skok kuczny przez skrzynie:
Prawidlowe wykonanie 0
Suma PKT  |Ocena
Zte odbicie z odskoczni -1
dodatnich
Brak rozpoczecia i -1
10-9 6
zakonczenia ¢wiczenia
8-7 5
Zaczepienie o skrzynie¢ -2
6-5 4
Zte ladowanie -1
4-3 3
NN bokiem -2
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Klasa VIlI

Przewrot w tyl do rozkroku o NN prostych.

Btedy wykonania PKT ujemne Suma PKT Ocena
Prawidtowe wykonanie 0 dodatnich

NN ugiete -2 10-9 6
Brak rozkroku -2 8-7 5
Wykonanie przez rami¢ -2 6-5 4
Brak rozpoczgcia i -1 4-3 3
zakonczenia ¢wiczenia 2-0 2

Uklad statyczny wieloosobowy- ch; uklad taneczny dwéjkowy, tréjkowy przy muzyce-dz

*chtopcy

Btedy wykonania PKT ujemne Suma PKT Ocena
Prawidtowe wykonanie 0 dodatnich

Brak rozpoczecia i -2 10-9 6
zakonczenia ¢wiczenia 8-7 5
Brak stabilno$ci piramid -2 6-5 4
Btedy w wykonaniu Do -3 4-3 3
poszczegolnych elementow 2-0 2

14



*dziewczeta

Bltedy wykonania PKT ujemne
Prawidtowe wykonanie 0

Brak synchronizacji ¢w. -2

Brak dopasowania ¢w.do  |-1

tempa muzyki

Btedy w wykonaniu do-3
poszczegolnych ¢w.

Brak rozpoczgcia i -2

zakonczenia ¢w.

15

Suma PKT Ocena
dodatnich

10-9 6

8-7 5)

6-5 4

4-3 3

2-0 2




PILKA RECZNA

KLASA IV

10 rzutéw miejsca do celu z odleglosci 6m (koto lub kwadrat o wym. 1m)

Trafienia Ocena
10-9 6
8-7 )
6-5 4
4-3 3
2-0 2

Rzut w wyskoku bez kozlowania.

Pkt(-) Pkt(+) Ocena
- 2 proby wykonane prawidlowo 10-9 6
- btad krokoéw 4 9-7 5
- wyskok z niewlasciwej nogi 4 6-5 4
- ladowanie obun6z lub na
niewlasciwej nodze 2 4-3 3
- brak bezposredniego trafienia 1 2-0 2

- przekroczenie linii pola bramkowego 2

16



KLASA YV

Rzut w wyskoku po kozlowaniu.

Pkt(-) Pkt(+) Ocena
- 2 proby wykonane prawidlowo 10-9 6
- nieprawidtowe koztowanie 1 8-7 5
- btad krokow 2 6-5 4
- przekroczenie linii pola bramkowego 2 4-3 3
- wyskok z niewtasciwej nogi 4 2-0 2
- ladowanie obundz lub na niewlasciwej nodze 2
- brak trafienia 1
Rzut w wyskoku w okreslone miejsce.
Pkt(-) Pky(+) Ocena
- 2 proby wykonane prawidtowo 10-9 6
- btad krokow 2 8-7 5
- btad kozlowania 1 6-5 4
- przekroczenie linii pola bramkowego 2 4-3 3
- wyskok z niewtasciwej nogi 4 2-0 2
- nieprawidlowe ladowanie 2
- brak trafienia 1

17



KLASA VI

Zwadd pojedynczy w lewo zakonczony rzutem w wyskoku.

Pkt(-) Pkt(+) Ocena

- 2 proby wykonane prawidlowo 10-9 6
- brak naskoku 2 8-7 5
- brak wykroku w lewo 2 6-5 4
- brak ptynnosci wykonania 2 4-3 3
- btad krokéw 2 2-0 2
- przekroczenie linii pola bramkowego 2

- brak trafienia 1

Zwod pojedynczy w prawo.
- kryteria oceny j.w.

Klasa VII

18



Klasa VII

Prowadzenie pilki w dwojkach zakonczone rzutem w wyskoku

Btedy wykonania PKT ujemne
Prawidtowe wykonanie 0

Brak doktadnos$ci podan  |-2
Przekroczenie linii pola  |-2
bramkowego

Wolne tempo -1
wykonywanego ¢w.

Brak trafienia w bramke |-2

Rzut z przeskokiem po kozlowaniu

Btedy wykonania PKT ujemne
Prawidlowe wykonanie 0

Bledy koztowania -2

Blad krokow -2

Blad przeskoku -2
Przekroczenie linii pola -2

bramkowego

19

Suma PKT |ocena
dodatnich

10 6

9-8 5

7-6 4

5 3

4 2

Suma PKT |Ocena
dodatnich

10-9 6

8-7 5

6-5 4

4-3 3

2-0 2




Klasa VIlI

Tor sprawnosciowy

Bledy wykonania PKT ujemne
Kozlowanie -1
Podania i chwyty -1
Podanie z przeskoku -1
Rzut w wyskoku -2
Rzut z biegu -2
Zwod -2
Poruszanie si¢ w obronie -1

20

Suma PKT Ocena
dodatnich

10-9 6

8-7 5)

6-5 4

4-3 3

2-0 2




PILKA KOSZYKOWA

KLASA IV

10 rzutéw do kosza z miejsca

Trafienia Ocena
10-8 6
7-6 5
5-4 4
3-2 3
1-0 2

Rzut do kosza z naskoku po kozlowaniu

Pkt(-) Pkt(+) Ocena
- 2 proby wykonane prawidtowo 10-9 6
- brak naskoku 4 8-7 5
- btedy koztowania 2 6-5 4
- brak wyskoku (rzut z miejsca) 2 4-3 3
- brak trafienia 1 2-0 2
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KLASA YV

10 rzutow z miejsca z odbiciem o tablice

Trafienia Ocena
10-8 6
7-6 5
5-4 4
3-2 3
1-0 2

Rzut do kosza z dwutaktem po kozlowaniu

- 2 proby wykonane prawidlowo
- btad krokow

- brak trafienia

- brak ptynnos$ci wykonania

- odbicie z obu nog

- odbicie z niewtasciwej nogi

22

Pkt(-)

Pkt(+)
10-9
8-7
6-5
4-3

2-0

Ocena

6



KLASA VI

Rzut do kosza z dwutaktem po podaniu

Pkt(-) Pkt(+) Ocena
- 2 proby wykonane prawidlowo 10-9 6
- btad krokow 4 8-7 5
- brak ptynnosci ruchow 2 6-5 4
- odbicie z obu nég 2 4-3 3
- odbicie z niewtasciwej nogi 2 2-0 2
- brak trafienia 1
Rzut do kosza w wyskoku po obrocie
Pkt(-) Pkt(+) Ocena
- 2 proby wykonane prawidtowo 10-9 6
- brak obrotu lub obroét niepelny 2 8-7 5
- brak wyskoku 2 6-5 4
- brak ptynnosci ruchow 2 4-3 3
- brak trafienia 1 2-0 2

23



KLASA VI

Kozlowanie slalomem i rzut po dwutakcie

Bledy wykonania PKT ujemne Suma PKT | Ocena
Prawidlowe wykonanie |0 dodatnich
Kozlowanie jedna RR -1 10-9 6
Blad krokow -4 8-7 5
Brak trafienia -1 6-5 4
Zgubienie pilki w czasie | -2 4-3 3
kozlowania 2-0 2
Odbicie z niewlasciwej -2

lub obu NN

Prowadzenie pilki w dwdjkach i rzut po dwutakcie

Bledy wykonania PKT ujemne

Prawidlowe wykonanie 0 Suma PKT Ocena
Brak dwutaktu -3 dodatnich

Podanie jedng RR -1 10-9 6
Brak dokladnosci podani |-2 8-7 5
chwytow 6-5 4
Brak trafienia do kosza  |-1 4-3 3
Wolne tempo wykonania |-1 2.0 2

éw.

24



KLASA VIl

Tor sprawnosciowy

Btedy wykonania PKT ujemne
Trafienia -1

dwutakt z podania -2

dwutakt po koztowaniu -2

rzut w wyskoku -2
Kozlowanie -1

Podanie -1

25

Suma PKT Ocena
dodatnich

10-9 6

8-7 5

6-5 4

4-3 3

2-0 2




PILKA STATKOWA

KLASA IV

10 zagrywek sposobem dolnym przez siatke¢ (3m-dziewczeta 4,5m chlopcy)

Prawidlowe zagrania Ocena
10-8 6
7-6 5
5-4 4
3-2 3
1-0 2

Odbicia gorne o Sciane

Liczba odbi¢ Ocena
16-i wigcej 6
15-12 5
11-8 4
7-4 3
3-0 2

Za czgsto powtarzane bledy techniczne ocena moze ulec obnizeniu o 1 lub 2 stopnie

26



KLASA YV

Zagrywka w okreslone miejsce na boisku

Trafienia Ocena
10-8 6
7-6 5
5-4 4
3-2 3
1-0 2

10 odbiorow dolem z przebiciem pilki przez siatke

Liczba przebi¢ Ocena
10-8 6
7-6 5
5-4 4
3-2 3
1-0 2

Za bledy techniczne ocena moze zosta¢ obnizona o 1 stopien

27



KLASA VI

Odbicia w parach przez siatke

Liczba odbi¢ Ocena
20 1 wigcej 6
19-15 )
14-10 4
9-5 3
4 1 mniej 2

Za bledy techniczne ocena moze by¢ obnizona o 1 lub 2 stopnie.

Odbicia gorne w miejscu (w kole o promieniu 3,5m)

Liczba odbi¢ Ocena
20 1 wigcej 6
19-15 5
14-10 4
9-5 3
4-0 2

Za bledy techniczne ocena moze zosta¢ obnizona o 1lub 2 stopnie.

28



Klasa VII

Zagrywka gorna w okreslone miejsce na boisku

Bltedy wykonania PKT ujemne
Prawidtowe wykonanie 0
Brak trafienia w -3
odpowiednie pole

Brak przebicia przez -3
siatke
Przekroczenie linii -2

Rozegranie pilki po odbiorze zagrywki

Btedy wykonania PKT ujemne
Prawidtowe wykonanie 0

Brak odbioru -2
Nieprawidtowy odbidr -2

Z}e nagranie -2

Brak przebicia -2

Brak doktadnosci zagrywki |-2

29

Suma PKT dodatnich | Ocena
10-9 6
8-7 5
6-5 4
4-3 3
2-0 2
Suma PKT Ocena
dodatnich

10-9 6

8-7 5

6-5 4

4-3 3

2-0 2




Klasa VIlI

Tor sprawnosciowy

Bledy wykonania PKT ujemne
Prawidlowe wykonanie 0

Brak odbioru -2
Nieprawidlowy odbior -2

Z1e nagranie -2

Brak przebicia -2

Brak dokladnosci -2

zagrywki

30

Suma PKT Ocena
dodatnich

10-9 6

8-7 5)

6-5 4

4-3 3

2-0 2




INDEKS ZUCHORY

Tabele punktowe poszczegolnych prob sprawnosci

Rodzaj Zadanie i wyniki w punktach
proby Ple¢ | 1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt 6 pkt
Szybkos¢ K 12 16 20 25 30 35
klasnig¢ klasnig¢ klasnig¢ klasnig¢ klasnig¢ klasnigé
M 15 20 25 30 35 40
klasnig¢ klasnig¢ klasnig¢ klasnigc klasnig¢ klasnigé
Skocznosé KM 5 stop 6 stop 7 stop 8 stop 9 stop 10 stop
Gibkos¢ KM | Chwyt Palcami Palcami Wszystkimi | Dotknigcie Dotkniecie
oburgcz obu rgk obu palcami dot- | Dionmi glowa kolan
za kostki | dotknig- rak dotknie- | knigcie pod- | podioza
nog cie palcow | cie podloza | toza
stop
Wytrzymatosé K 1 min 2 min 4 min 7 min 10 min 15 min
200 m 400 m 800 m 1200 m 1500 m 2000 m
M 2 min 4 min 7 min 10 min 15 min 20 min
400 m 800 m 1500 m 2000 m 2500 m 3000 m
Sita m. brzucha | KM 10 sek. 30 sek. 60 sek. 90 sek. 120 sek 180 sek.
Sita ramion K Zwis na Zwis na Zwis na Zwis na Zwis obu- Zwis oburgcz
wyprost. | wyprost. jednej rece | jednej rece racz,podcig- podciagnigcie
rekach rekach 3 sek. 10 sek. gniecie,wyt- wytrzymac
3 sek. 10 sek. rzyma¢ 3sek 10 sek.

M Zwis na Zwis na Zwis, pod- | Zwis,pod- Zwis, pod- Tak jak w
wyprost. | jednej rece | ciagniecie ciggniecie ciggniecie poprzednigj
rekach 10 sek. oburacz,wy- | oburgcz,wy- | oburacz,opu- probie,wytrzy-
10 sek. trzymac trzymac szczenie 1 mac po 10

3 sek. 3 sek. reki,wytrzymac | sek. na kazdej
10 sek. rece

Szybkos$é-bieg miejscu w ciggu 10 sek. z klasnieciem pod kolanem

Skocznosé-skok w dal z miejsca, rezultat mierzony stopami
Gibkosé-skton wprzod o nogach prostych z pozycji na bacznose

Wytrzymalos¢:

a) bieg miejscu w tempie ok. 120 kroké6w na minutg-liczony jest czas biegu
b) bieg na odlegtos¢-liczony jest przebyty dystans
Sila mie$ni brzucha-nozyce poziome w lezeniu tylem
Sila mie$ni ramion-swobodny zwis na drazku bez dotykania podtoza
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Normy dla poszczegélnych grup wiekowych

Poziom sprawnosci

Klasa i wiek (lata)

Fizycznej IV 9-10 V-Vl 11-12 VII-VIII 13-15
Dopuszczajacy 6 6 6
Dostateczny 11/7* 11/7* 12
Dobry 15/ 10* 16/11* 17
Bardzo dobry 19/14* 20/ 15* 22
Celujacy 23/18* 25/ 20* 27

e Wersja sprawdzianu bez proby wytrzymatos$ci.
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LEKKA ATLETYKA

Normy i oceny dla dziewczat.

Bieg na dystansie 60 m.

Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
\Y/ od 13,5 13,4-12,6 12,5-11,9 11,8-11,1 dol1,0
\ od 13,0 12,9-12,2 12,1-114 11,3-10,8 do 10,7
VI od 12,6 12,5-11,9 11,8-11,0 10,9-10,4 do 10,3
Rzut pileczka palantowa z rozbiegu.
Klasa Stopien
Dopuzscz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
\Y/ do 11 12-14 15-18 19-21 od 22
\ do 12 13-15 16-19 20-24 od 25
VI do 15 16-18 19-23 24-27 od 28
Skok w dal z rozbiegu.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
v do 210 211-240 241-272 273-312 od 313
\ do 230 231-261 262-293 294-333 od 334
VI do 255 256-283 284-315 316-355 od 356
Bieg na dystansie 600 m.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
v od 3:24 3:23-3:05 3:04-2:44 2:43-2:23 do 2:22
\ od 3:22 3:21-3:03 3:02-2:42 2:41-2:21 do 2:20
VI od 3:17 3:16-2:58 2:57-2:37 2:36-2:16 do 2:15
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Bieg na dystansie 60 m.

Normy i oceny dla chlopcow.

Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
[\ od 12,5 12,4-11,9 11,8-11,1 11,0-10,3 do 10,2
\ od 12,2 12,1-11,6 11,5-10,8 10,7-10,1 do 10,0
VI od 11,9 11,8-11,3 11,2-10,5 10,4-9,9 do 9,8
Rzut pileczka palantowa z rozbiegu.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
[\ do 17 18-23 24-30 31-34 od 35
V do 21 22-26 27-34 35-39 od 40
VI do 23 24-29 30-36 37-41 od 42
Skok w dal z rozbiegu.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
[\ do 233 234-275 276-312 313-353 od 354
V do 250 251-286 287-323 324-367 od 368
VI do 270 271-316 317-343 344-384 od 385
Bieg na dystansie 600 m.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
\/ do 3:22 3:21-3:03 3:02-2:42 2:41-2:21 od 2:20
\Y do 3:17 3:16-2:58 2:57-2:37 2:36-2:16 od 2:15
VI do 3:15 3:14-2:56 2:55-2:35 2:34-2:14 od 2:13

o Nauczyciel dostosowuje zakres sprawdzianow oraz kryteria oceny

uwzgledniajgc mozliwosci, sprawnos¢ fizyczng grupy éwiczgcych.

Opracowal:
Leszek Zaniewski
Piotr Lazuk
Wioletta Sielawa

Zbigniew Krzywicki
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