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PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM IM. KS. PIOTRA SKARGI
W SEDZISZOWIE MLP.

. Podstawa prawna.

Rozporzadzenie MEN z dnia 10 czerwca 2015 r. w sprawie warunkow i sposobu oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdziandow i
egzaminow w szkotach publicznych (wraz z pézniejszymi zmianami);

Rozporzadzenie MEN z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkét;
Wewnatrzszkolny system oceniania;

Statut szkoty;

Program wychowania fizycznego.

Wewnatrzszkolne ocenianie okresla obszary oceniania, przedmiot oceny w kazdym obszarze,

szczegdtowe kryteria oceny w kazdym obszarze, w tym skale ocen oraz sposdb przejscia od ocen

biezacych do oceny semestralnej i koncoworoczne;.

2.

Skala ocen.

Zardbwno w ocenianiu czastkowym, jak i semestralnym oraz rocznym stosowane s3 nastepujace

stopnie i ich cyfrowe odpowiedniki:

1 - niedostateczny

2 - dopuszczajacy

3 - dostateczny

4 - dobry

5 - bardzo dobry

6 - celujacy

Dodatkowe oceny: 2,5; 3,5; 4,5.

3.

Przedmiot oceny.

Podstawg oceny jest wysitek wtozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow

wynikajacych ze specyfiki zaje¢. Miarg wysitku fizycznego jest wysitek wktadany w udziat w zajeciach.

Miara wysitku wktadanego w wywigzywanie sie z obowigzkéw jest systematycznos¢, aktywnos¢ na

zajeciach. Wskaznikiem aktywnosci jest wykonywanie zadan przez ucznia na miare jego mozliwosci.

Wskazniki wysitku:

>
>
>
>

>

udziat w lekcjach wf (systematycznosé),

udziat w nieobligatoryjnych, pozalekcyjnych zajeciach wf (systematycznosc),

aktywnosc w czasie lekcji wf i w trakcie zaje¢ pozalekcyjnych (SKS),

petnienie funkgcji organizacyjnych w czasie lekcji wf, oraz podczas pozalekcyjnych zajec
sportowych (organizowanie ¢wiczen, prowadzenie rozgrzewki, sedziowanie itp.),
wykonywanie na terenie szkoty prac na rzecz wf (prowadzenie strony www, gazetki, udziat w
konkursach, zawodach, wydarzeniach sportowych szkoty itp.).



Ocenianiu podlegaja:

>
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2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

sumiennos¢ i starannos¢ w wywigzywaniu sie z obowigzkéw wynikajacych z przedmiotu,
zaangazowanie w przebieg lekgji i przygotowanie sie do zaje,

stosunek do partnera i przeciwnika,

stosunek do wtasnego ciata,

postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegolnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami,

osiggniete wyniki w sportach wymiernych,

doktadnos¢ wykonania zadania i poziom zdobytej wiedzy.

Zasady oceniania.

Na poczatku kazdego roku szkolnego nauczyciel informuje ucznidow i rodzicow o
wymaganiach edukacyjnych, wynikajacych z realizowanego przez siebie programu nauczania,
podstawy programowej, o sposobie sprawdzania i oceniania osiggnie¢ ucznia z wychowania
fizycznego oraz o prawach i obowigzkach ucznia podczas lekgji wf.

Ocena jest jawna i umotywowana, zarébwno dla ucznia jak i jego rodzicow.

Na ocene nie powinny mie¢ wptywu cechy osobowosciowe ucznia, ocena nie moze petnic
funkgji represyjne;j.

Oceny wystawione przez nauczyciela powinny by¢ skomentowane tak, aby uczen uzyskat
informacje w jaki sposdb moze podnies¢ swoje osiggniecia edukacyjne.

Uczen ma prawo do poprawy oceny czastkowej. Moze to zrobi¢ tylko w terminie ustalonym
z nauczycielem. Nieudana préba nie skutkuje obnizeniem poprawianej oceny.

Uczen jest informowany o uzyskaniu danej oceny na biezaco w formie ustnej oraz poprzez
wpis do dziennika elektronicznego.

Rodzice otrzymujg informacje o ocenach poprzez wpis do dziennika elektronicznego i na
zebraniach rodzicielskich przez wychowawce klasy. Konsultacje nauczycieli wychowania
fizycznego odbywaja sie rowniez w ramach zebran szkolnych wedtug harmonogramu lub w
terminie uzgodnionym przez zainteresowane strony.

W stosunku do ucznia, u ktérego stwierdzono zaburzenia i odchylenia rozwojowe lub
specyficzne trudnosci w uczeniu sie, nauczyciel dostosowuje wymagania edukacyjne do jego
mozliwosci.

Ocena semestralna/roczna z wychowania fizycznego bedzie wypadkowa ocen koncowych z
trzech obszaréw oceniania (postawa wobec przedmiotu, umiejetnosci i wiadomosci, postep
rozwoju fizycznego). Jest to srednia wazona ocen czgstkowych.

10) Ocena semestralna/roczna moze by¢ podniesiona o 1 stopien za reprezentowanie szkoty w

zawodach miedzyszkolnych i osigganie znaczacych sukcesow z reprezentacjg szkoty, wysokie
osiggniecia sportowe na szczeblu wojewddzkim i wyzszym lub inne udokumentowane
szczegOlne dziatania i zastugi na arenie sportowej.

11) O proponowanej ocenie klasyfikacyjnej semestralnej i rocznej rodzice i uczniowie zostana

poinformowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego na miesiac przed posiedzeniem
rady pedagogiczne;j.



12) W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z ¢wiczen na lekcjach wychowania
fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia podejmuje dyrektor szkoty na podstawie opinii o
ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza lub
poradnie specjalistyczna. W przypadku pétrocznego lub rocznego zwolnienia ucznia z zajec
w dokumentacji przebiegu nauczania, wpisuje sie zamiast oceny klasyfikacyjnej ,zwolniony”
(szczegdtowe informacje w sekretariacie Dyrektora Szkoty).

13) Niedyspozycja uczennic nie zwalnia ich z czynnego uczestnictwa w zajeciach (wyjatkiem sa
wskazania medyczne, potwierdzone zaswiadczeniem lekarskim).

14) Uczen zwolniony, jest obecny na lekcjach. Obserwuje zajecia, lub na polecenie nauczyciela
pomaga w ich realizacji.

15) Uczen, ktory jest nieobecny na sprawdzianie, ma obowigzek przystapi¢ do niego, w okresie
dwéch tygodni od przyjscia do szkoty, lub w terminie wyznaczonym przez nauczyciela. W
przeciwnym razie, uczen otrzymuje ocene niedostateczna (1).

16) Pozostate ustalenia, zawiera wewnatrzszkolny system oceniania, oraz statut szkoty.

5. Obszary oceniania.

SYSTEMATYCZNOSC — w tym obszarze, oceniane jest bezposérednie uczestnictwo ucznia w

zajeciach.

a) ocena biezaca: kontrola obecnosci w dzienniku lekcyjnym, odnotowanie podjecia lub
niepodjecia ¢wiczenia w zeszycie nauczyciela,

b) ocena semestralna z tego obszaru: w skali szkolnej (od 5 do 1),

c) na koniec kazdego miesigca, ocenie podlega frekwencja i aktywny udziat ucznia w zajeciach
wf,

d) kazde dwa spdznienia na lekcje, sa rownowazne jednej nieobecnosci na lekgji.

e) nieobecnos¢ na lekcji nie jest liczona jesli:

» uczen uczestniczy w innych zajeciach organizowanych przez szkote,
» w przypadkach losowych tj.: zwolnienie lekarskie.
f) jesli uczen opusci ponad 50% lekcji w okresie, to bedzie nieklasyfikowany z zajec¢ wf,
g) uczen otrzymuje za uczestnictwo w zajeciach nastepujgce oceny (w rozliczeniu miesiecznym):

5 - uczestnictwo we wszystkich zajeciach,

4,5 - brak uczestnictwa w jednym dniu zajec,

4 - brak uczestnictwa w dwoch dniach zajed,

3,5 - brak uczestnictwa w trzech dniach zaje¢,

2,5 - brak uczestnictwa w czterech dniach zajec,

2 - brak uczestnictwa w pieciu dniach zajec,

1 - brak uczestnictwa w szesciu i wiecej dniach zajec.

h) brak uczestnictwa w zajeciach podyktowany zwolnieniem lekarskim, oraz nieobecnosci
zwigzane z uczestniczeniem ucznia w innych zajeciach, organizowanych przez szkote (np.
wycieczki klasowe), lub wypetnianiem przez ucznia dodatkowych zadan szkolnych (olimpiady,
konkursy, zawody sportowe, itp.) nie sg brane pod uwage, przy ocenianiu tego obszaru,

i) niedyspozycja uczennicy, nie jest podstawa do zwolnienia z lekgji.



a)
b)

POSTAWA | AKTYWNOSC — w tym obszarze oceniane jest przygotowanie ucznia do zaje¢.

obowiagzuje strdj sportowy przeznaczony wytacznie do ¢wiczenh na zajeciach wf,
bezwzgledny zakaz zucia gumy, jedzenia i picia (z wyjatkiem wody), oraz uzywania urzadzen
elektronicznych i czytania materiatow, nie zwigzanych z wychowaniem fizycznym.

UMIEJETNOSCI - poziom i postep umiejetnosci oceniany bedzie na podstawie

przeprowadzanych sprawdzianow zgodnych z wymaganiami programowymi z zakresu

indywidualnych i zespotowych form aktywnosci ruchowej (gimnastyka, lekkoatletyka, pitka siatkowa,

pitka koszykowa, tenis stotowy, pitka nozna, pitka reczna, taniec, zajecia ogoélnorozwojowe itp.

a)

b)

d)

e)

podczas wykonywania elementdéw techniczno-taktycznych oceniana jest przede wszystkim
technika tzn. estetyka, ptynnos¢ i poprawnos¢ danego ¢wiczenia lub zadania, stopien
trudnosci (podstawowy, rozszerzony), skutecznos¢ wykonywanego ¢wiczenia (celno$é, ilosc,
odlegtosc¢), mozliwosci psychofizyczne ucznia i wktad jego pracy,

zadania z poziomu podstawowego — ocena 2, 3;

zadania z poziomu rozszerzonego — ocena 4, 5, 6,

umiejetnosci oceniane beda zgodnie ze standardami wymagan wedtug kryteriow dla
poszczegolnych sprawdziandw, ktére przeprowadzane beda w ciggu catego roku szkolnego
po zakonczeniu danego cyklu tematycznego (w zaleznosci od mozliwosci klasy, warunkow
atmosferycznych),

uczen podczas oceny ma prawo do dwoch lub trzech préb w zaleznosci od rodzaju ¢wiczen.
Oceniana jest zawsze proba lepsza,

w przypadku nieuzasadnionego braku zaliczenia formy obowigzkowej sprawdziandw w
okreslonym terminie, uczen otrzymuje ocene niedostateczng (1) za kazdy niezaliczony
sprawdzian.

ocena semestralna z tego obszaru bedzie wypadkowa ocen uzyskanych w wyzej
wymienionych dyscyplinach sportowych w skali szkolnej (od 6 do 1).

DIAGNOZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZNIA — dwa razy w ciaggu roku szkolnego tj. w |

semestrze w miesigcach oraz w Il semestrze w miesigcach przeprowadzane sa testy diagnozujace

sprawno$¢ motoryczng. Diagnoza sprawnosci przeprowadzana jest w oparciu 0 opracowang przez

nauczycieli baterie testow sprawnosci fizycznej. Wyniki tych testow petnig wytacznie funkcje

informacyjng w planowaniu indywidualnego rozwoju ucznia i zostang oznaczone w dzienniku

elektronicznym oceng z wagg 1 wg norm sprawnosci fizycznej dla danego testu z uwzglednieniem

okresu rozwojowego i ptci. Ocenie natomiast podlega postep i rozwdj sprawnosci fizycznej. W I

semestrze roku szkolnego zmiana poziomu sprawnosci fizycznej w stosunku do diagnozy

poczatkowej zostanie oceniona skalg ocen od 2 do 6.

a)

b)

o)

diagnozie podlegac¢ beda takie cechy motoryczne jak:
> sita,

szybkos¢, zwinnosg,

wytrzymatos¢,

skocznosc,
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gibkos¢.

szczegotowy opis prob zawiera zatgcznik do PSO pod nazwa: ,Diagnoza Sprawnosci Fizycznej
— Bateria testow”,

liczbe i rodzaj testéw dobiera nauczyciel indywidualnie.



WIADOMOSCI - na biezgco w trakcie realizacji okreslonych zadan oceniane bedzie

wykorzystanie posiadanych wiadomosci przez ucznia w praktyce (sedziowanie, prowadzenie

rozgrzewki, rozmowa, obserwacja, wykonanie gazetki tematycznej, projektu, pracy pisemnej, referatu,

postugiwanie sie prawidtowa terminologig). Oceniane beda takze wiadomosci z zakresu edukacji

zdrowotnej oraz pozostate wiadomosci, wynikajace z realizacji podstawy programowej.

a)

ocena semestralna z tego obszaru bedzie wyrazona w skali szkolnej (od 6 do 1).

Standardy wymagan w zakresie postawy, wiadomosci i umiejetnosci na poszczegélnych

poziomach sq integralng czesciqg niniejszych zasad i stanowiq zatqcznik do programu

nauczania.

6.
a)

b)

o)

Kryteria ocen.

ocene celujaca otrzymuje uczen, ktéry wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w pracy,
tworcza postawa, umiejetnosciami i wiadomosciami wykraczajacymi poza program nauczania
w danej klasie. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, chetnie i systematycznie
uczestniczy w zajeciach sportowo-rekreacyjnych lub bierze udziat w konkursach, zawodach i
olimpiadach, reprezentuje szkote. Jest wzorem do nasladowania. Brat udziat we wszystkich
testach i sprawdzianach.

ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry catkowicie opanowat zadania z poziomu

rozszerzonego dla danej klasy. Jego starannos¢ i sumienno$¢ w wykonywaniu zadan i
zaangazowanie w przebieg lekcji oraz przygotowanie sie do zaje¢ sa na bardzo wysokim
poziomie. Taki uczeh prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia , systematycznie doskonali
swojg sprawnos$¢ motoryczng i osigga duze postepy w osobistym usprawnianiu. Swoja
postawa zacheca innych do udziatu w zajeciach. Uczestniczy czynnie w zajeciach
pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo — rekreacyjnym. Brat udziat we
wszystkich testach i sprawdzianach. Cwiczenia wykonuje z wiasciwg technika, pewnie, w
odpowiednim tempie i doktadnie, zna zatozenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych
zawartych w programie. Posiada duze wiadomosci w zakresie kultury fizycznej i umiejetnie
wykorzystuje je w praktycznym dziataniu. Wskazniki wysitku sa na wysokim poziomie.

ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory bez zarzutow wywiazuje sie z obowigzkdw, osigga postep
w poszczegblnych klasach w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci na poziomie
podstawowym, przy pomocy nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego. Jego
starannos¢ i sumiennos¢ w wykonywaniu zadan i zaangazowanie w przebieg lekcji oraz
przygotowanie sie do zajeC sg wysokie. Prowadzi higieniczny tryb zycia, sporadycznie
uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo-
rekreacyjnym. Cwiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie doé¢ doktadnie z matymi btedami
technicznymi. Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy
nauczyciela. Nie potrzebuje wiekszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnieniem,
wykazuje state i dos¢ dobre postepy w tym zakresie. Wskazniki wysitku s na dobrym
poziomie.



d) ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktdéry opanowat materiat programowy na poziomie

podstawowym z matymi lukami. Cwiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie i
z wiekszymi btedami technicznymi. Wykazuje mate postepy w usprawnianiu. Uczestniczy w
lekcji, ale mato sie stara. W jego wiadomosciach sa znaczne braki, a tych ktére ma w
niewielkim stopniu potrafi wykorzysta¢ w praktyce. Wykazuje przecietng aktywnos$¢ w czasie
zaje¢ i ogranicza swojg aktywnos¢ ruchowa tylko do lekcji wf. Wskazniki wysitku sa na
przecietnym poziomie.

ocene dopuszczajacg otrzymuje uczen adekwatnie do wysitku wtozonego w wywigzywanie

sie z obowigzkow, stopnia postepu w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci na poziomie
podstawowym w poszczegdlnych klasach , poziomu starannosci i sumiennosci w
wykonywaniu zadan, zaangazowania w przebieg lekcji oraz stopnia przygotowania sie do
zaje¢. Nie opanowat podstawowego materiatu programowego w stopniu dostatecznym, ma
powazne braki. Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi. Posiada
maty zasdb wiadomosci, nie potrafi wykonac¢ prostych zadan zwigzanych z samoocena. Nie
jest pilny i wykazuje znikome postepy w usprawnianiu. Wykazuje bardzo mate
zainteresowanie przedmiotem. Wskazniki wysitku sg na niskim poziomie.

ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry wykazuje szczegdlnie lekcewazacy stosunek do

obowiazkdédw wynikajacych ze specyfiki przedmiotu, nie bierze czynnego udziatu w lekgji,
swoim zachowaniem dezorganizuje prace, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych,
ma lekcewazacy stosunek do zajec. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia. Jest
daleki od spetnienia wymagan programowych na poziomie podstawowym. Wykonuje jedynie
najprostsze ¢wiczenia i w dodatku z razacymi btedami. Charakteryzuje sie niewiedzg w
zakresie kultury fizycznej. Nie wykazuje postepdw w usprawnianiu. Wskazniki wysitku sg na
bardzo niskim poziomie.

Kryteria oceny ucznia — skala procentowa i Srednia wazona semestralna/koncoworoczna

Skala procentowa:
6 —94% - 100%

5 - 0d 90% do 99%
4 - od 80% do 89%
3-0d 70% do 79%
2 - od 60% do 69%
1 - ponizej 60%

Srednia wazona:

6-600-5,51
5-5,50-4,51
4 -4,50 - 3,51
3-350-251
2-250-1,51

1 - ponizej 1,51

Uwaga! Srednia wazona z calego roku stanowi jedynie metode pomocnicza przy
ustalaniu oceny koncoworoczne;.



1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Waga ocen z poszczegdlnych obszaréw oceniania

Systematycznos¢ — ocena wagi 2,

Aktywnos¢ i postawa — ocena wagi 2,

Umiejetnosci i wiadomosci — ocena wagi 1,

Diagnoza sprawnosci fizycznej — ocena wagi 0,5,

Diagnoza - postep w sprawnosci fizycznej — ocena wagi 2,

Reprezentowanie szkoty w miedzyszkolnych zawodach sportowych — ocena wagi 3,
Pozaszkolna udokumentowana dziatalnos$¢ sportowa — ocena wagi 2.

PRAWA | OBOWIAZKI UCZNIA PODCZAS LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Uczenh zobowiagzany jest:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

8)

9)

Przestrzegac regulaminu sali gimnastycznej i sitowni.

Przestrzegac zasad BHP (m.in. zdejmowanie kolczykéw, zegarkéw i innych ozdéb).
Informowac na biezaco nauczyciela uczacego o kontuzjach lub dolegliwosciach.

Postepowac zgodnie z dobrem spotecznosci szkolnej.

Okazywac szacunek nauczycielom, pracownikom szkoty oraz kolezankom i kolegom.
Troszczyc sie o mienie szkoty i jej estetyczny wyglad, starac sie o utrzymac czystos¢ i porzadek
w na terenie szkoty, w sali gimnastycznej, sitowni, szatniach oraz na boisku szkolnym.
Rzetelnie pracowa¢ nad poszerzaniem swojej wiedzy i umiejetnosci, systematycznie
uczestniczy¢ w lekcjach wychowania fizycznego.

Systematycznie i rzetelnie przygotowywac sie do zajec szkolnych. Posiada¢ odpowiedni stréj
sportowy zmienny tj. spodenki, T-shirt, obuwie zmienne, gumka do wioséw, dres sportowy
lub bluze w przypadku prowadzenia lekcji na boisku szkolnym. Zgodnie z wymogami
podstawy programowe] ksztatcenia ogolnego z wychowania fizycznego dopuszcza sie
catoroczne prowadzenie zaje¢ sportowych na swiezym powietrzu.

Wykonywac prosby i polecenia nauczyciela — dyscyplina na lekcjach.

10) Usprawiedliwi¢ nieobecnosci na lekcjach.

11) Punktualnie przychodzi¢ na lekcje.

12) Zabezpiecza¢ wartoSciowe rzeczy przynoszone do szkoty. Szkota nie ponosi

odpowiedzialnosci za przedmioty wartosciowe przynoszone przez ucznidw oraz rzeczy
pozostawione w szatniach wychowania fizycznego.

Uczen ma prawo do:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

Poszanowania godnosci wtasnej w sprawach osobistych, rodzinnych i kolezenskich.
Uczestniczenia w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

Systematycznej i jawnej oceny wiedzy i umiejetnosci.

Dodatkowej pomocy nauczyciela, zwtaszcza wtedy, gdy nie radzi sobie z opanowaniem
materiatu oraz powtornego, w uzgodnionym terminie, sprawdzenia wiedzy i umiejetnosci.
Odpoczynku podczas przerw srddlekcyjnych.

Zwolnienia z zaje¢ wychowania fizycznego (z ¢wiczenia) na podstawie zaswiadczenia
lekarskiego wydanego przez placowke stuzby zdrowia i zaakceptowanego przez Dyrektora
Szkoty. O zwolnieniu ucznia z zaje¢ wychowania fizycznego (jego obecnosci na lekcjach)
decyduje Dyrektor Szkoty na pisemna prosbe rodzicéw (prawnych opiekunow).



7)

8)

Reprezentowania szkoty w konkursach, zawodach i innych imprezach zgodnie ze swoimi
umiejetnosciami za zgoda nauczyciela, wychowawcy lub Dyrekgcji szkoty oraz rodzicow
(prawnych opiekunow)

Zgtoszenia nieprzygotowania do lekgji — 2 razy w semestrze.

DIAGNOZA SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J - BATERIA TESTOW.

Bateria testow sprawnosciowych z wychowania fizycznego obejmuje sprawdzian takich cech

motorycznych jak: sita, szybkos¢, wytrzymatosé, skocznosc, gibkosé.

1)
a)

b)

d)

2)

b)
o)
d)

a)

b)

o)

Proba szybkosci i zwinnosci. Bieg wahadtowy 4x10m.

wykonanie: na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,start” biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie
ktadzie klocek (klocek nie moze byc¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac
ktadzie go ponownie na linii;

pomiar: probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscia do 0,1
sekundy. Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;
uwagi: proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonana prébe nalezy
powtorzy¢;

sprzet i pomoce: stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda.

Préba mocy (sity nog) WARIANT | - skok w dal z miejsca.

wykonanie: testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok
w dal z miejsca na odlegtos¢;

pomiar: skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;
uwagi: skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢;

sprzet i pomoce: taSma miernicza, kreda.

Proba mocy (sity nog) WARIANT Il — skok dosiezny.

wykonanie: badany staje pod zamocowang do Sciany tasma (miarka centymetrowa) bokiem
reki sprawniejszej, unosi ramie w gore i zaznacza kreda miejsce dosiegu. Nastepnie odsuwa
sie od Sciany tak aby mogt wykonac¢ swobodny zamach. Wykonuje potprzysiad z zamachem
ramion i skacze w gore z jednoczesnym wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu
zaznaczenia kreda sladu w jak najwyzszym punkcie;

uwagi: wysokos¢ skoku stanowi réznica pomiedzy miejscem zaznaczenia tasmy w wyskoku i
w staniu;

sprzet i pomoce: tasma z podziatka ok. 60 cm przymocowana do $ciany, kreda.




3)
a)

b)

d)

4)

b)
Q

d)

5)
a)

b)

o)

6)

a)

b)
o)

d)

Préba sity rak i barkéw — wytrzymanie w zwisie na drazku.

wykonanie: z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu podchwytem o ramionach
ugietych. Dfonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkdw. Na sygnat ,start” zaczyna sie
proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac
sie wyraznie nad drazkiem;

pomiar: préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo$¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg gdy podbrédek znajduje sie ponizej drazka;

uwagi: drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w petnym zwisie;

sprzet i pomoce: drazek lub porecze, krzesto, stoper, lista badanych.

Préba sity miesni brzucha - sklony w przéd z lezenia tytem.

wykonanie: badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start” badany wykonuje
sktony w przéd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie
trwa 30 sekund.

pomiar: notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

uwagi: badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow;

sprzet i pomoce: materac, stoper.

Proba wytrzymatosci — Test Coopera.

wykonanie: test polega na przemierzeniu (w dowolny sposéb: biegnac lub idac o wiasnych
sitach) jak najdtuzszego dystansu w ciggu 12 minut i w ten sposéb okreslenie poziom putapu
tlenowego. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i pici okresla sie na podstawie
pokonanego dystansu.

uwagi: proba biegowa 12-minutowa powinna odbywac sie na miekkiej nawierzchni, najlepiej
na stadionie lekkoatletycznym. Odlegtosci powinny by¢ wyraznie oznaczone minimum co 50
m;

sprzet i pomoce: stupki lub choragiewki, stoper.

Proba gibkosci - skton tutowia w przéd.

wykonanie: badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej krawedz,
stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przéd, zaznaczajac
jak najnizej palcami rak slad na podziatce;

pomiar: probe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

uwagi: sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku
stop z powierzchnig podpdrki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50
c¢m od $ciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy
wykonac ptynnie bez gwattownych ruchéw;

sprzet i pomoce: podporka, podziatka o dtugosci 100 cm.




7) Proba mocy (sity ramion) - rzut pitka lekarska 3kg.

a) wykonanie: w celu wykonania rzutu zawodnik staje w niewielkim rozkroku, tytem do kierunku
rzutu, stopy ustawione po obu stronach linii Srodkowej, piety tuz przy linii wyrzutu (ale tak by
nie sta¢ na linii wyrzutu). Po zajeciu miejsca zawodnik wykonuje rzut przez gtowe. Dla
zwiekszenia sity wyrzutu zawodnik wykonuje po6tprzysiad z jednoczesnym sktonem w przédd i
z tej pozycji prostujac sie oddaje rzut. Po wyrzuceniu pitki, kiedy sprzet straci kontakt z rekoma
zawodnik ma prawo przekroczy¢ linie rozpoczecia rzutu. Nauczyciel zapisuje lepszy wynik z
dwdch kolejnych rzutow;

b) sprzet i pomoce: pitka lekarska 3kg, tasma miernicza.




DZIEWCZETA KLASA 1

NR OCENA 6 5 4 3 2 1
I | Préba szybkosci i zwinnosci <=10,0 11,0-10,1 12,8-11,1 14,7-12,9 15,7-14,8 >=15,8
u | Probamocy (sity nog) >=213 192-212 150-191 110-149 91-109 <=90
WARIANT I - skok z miejsca
| Proba mocy (sity nog) >=50 45-49 40-44 35-39 30-34 <=29
WARIANT II - skok dosiezny
IV | Préba sily rak i barkéw >=51 42-50 28-41 14-27 6-13 <=5
\'} Préba sity miesni brzucha >=32 28-31 19-27 10-18 5-9 <=4
vi | Proba wytrzymatosci >=2101 2000-2100 1700-1999 1600-1699 <=1599
test Coopera
VIl | Préba gibkosci >=18 14-17 9-13 4-8 (-1)-3 <=(-4)
v | Proba mocy (sity ramion) >=6,80 6,40-6,79 6,00-6,39 5,60-5,99 5,20-5,59 <=5,19

rzut pitka lekarska




DZIEWCZETA KLASA 2 (lub 1 po gimnazjum)

NR OCENA 6 5 4 3 P 1
| Préba szybkosci i zwinnosci <=10,0 10,9-10,1 12,8-11,0 14,7-12,9 15,7-14,8 >=15,8
Préba mocy (sity nog) _ _
I WARIANT I - skok z miejsca >=214 193-213 152-192 112-151 94-111 <=93
Préba mocy (sity nog) _ _
1] WARIANT i - skok dosiezny >=50 45-49 40-44 35-39 30-34 <=29
IV | Préba sity rak i barkéw >=52 43-51 28-42 13-27 6-12 <=5
Vv Préba sity miesni brzucha >=31 27-30 18-26 9-17 5-8 <=4
vi | Probawytrzymatosci >=2101 2000-2100 1700-1999 1600-1699 <=1599
test Coopera
Vil Préba gibkosci >=18 14-17 9-13 4-8 (-1)-3 <=(-4)
Préba mocy (sity ramion)
Vil >=7,70 6,70-7,69 6,30-6,69 5,90-6,29 5,50-5,89 <=5,49

rzut pitka lekarska




DZIEWCZETA KLASA 3 (lub 2 po gimnazjum)

NR OCENA 6 5 4 3 2 1
I | Préba szybkosci i zwinnosci <=10,1 11,0-10,2 12,9-11,1 14,7-13,0 15,6-14,8 >=15,7
7 | B sy >=212 192-211 153-191 114-152 95-113 <=94
WARIANT I - skok z miejsca
| Proba mocy (sity nog) >=55 50-54 45-49 40-44 35-39 <=34
WARIANT II - skok dosiezny
IV | Préba sity rak i barkéw >=52 43-51 28-42 13-27 6-12 <=5
Vv Préba sity miesni brzucha >=31 27-30 19-26 11-18 7-10 <=6
vi | Proba wytrzymalosci >=2301 2100-2300 1800-2099 1700-1799 <=1699
test Coopera
VIl | Préba gibkosci >=19 15-18 10-14 5-9 0-4 <=(-1)
o || PR e [ e >=8,10 7,70-8,09 6,70-7,69 6,30-6,69 5,90-6,29 <=5,89

rzut pitka lekarska




DZIEWCZETA KLASA 4 (lub 3 po gimnazjum)

NR OCENA 6 5 4 3 2 1
I | Préba szybkosci i zwinnosci <=10,0 11,0-10,1 12,9-11,1 14,8-13,0 15,7-14,9 >=15,8
q | B s >=211 191-210 152-190 113-151 94-112 <=93
WARIANT I - skok z miejsca
| Proba mocy (sity nog) >=60 55-59 50-54 45-49 35.44 <=34
WARIANT II - skok dosiezny
IV | Préba sity rak i barkéw >=52 43-51 28-42 13-27 6-12 <=5
Vv Préba sity miesni brzucha >=31 27-30 19-26 11-18 7-10 <=6
vi | Proba wytrzymalosci >=2301 2100-2300 1800-2099 1700-1799 <=1699
test Coopera
VIl | Préba gibkosci >=20 17-19 12-16 7-11 2-6 <=1
o || PR e [ e >=8,50 7,50-8,49 7,10-7,49 6,70-7,09 6,30-6,69 <=6,29

rzut pitka lekarska




CHLOPCY KLASA 1

NR OCENA 6 5 4 3 2 1
I | Préba szybkosci i zwinnosci <=9,1 10,0-9,2 11,8-10,1 13,6-11,9 14,5-13,7 >=14,6
Préba mocy (sity nog)
1 - >=254 233-253 188-232 146-187 129-145 <=128
WARIANT I - skok z miejsca
| Proba mocy (sity nog) >=60 55-59 40-54 35.39 30-34 <=29
WARIANT II - skok dosiezny
IV | Préba sity rak i barkow >=15 13-14 9-12 4-8 2-3 <=1
Vv Proba sity miesni brzucha >=34 30-33 22-29 13-21 9-12 <=8
oy || IR R e >=2801 2500-2800 2300-2499 2200-2299 <=2199
test Coopera
VIl | Préba gibkosci >=15 10-14 5-9 (-1)-4 (-5)-(-2) <=(-6)
vii | Préba mocy (sity ramion) >=9,60 9,10-9,59 8,50-9,09 7,90-8,49 7,30-7,89 <=7.29

rzut pitka lekarska




CHLOPCY KLASA 2 (lub 1 po gimnazjum)

NR OCENA 6 5 4 3 2 1
I | Préba szybkosci i zwinnosci <=9,1 10,1-9,2 12,1-10,2 14,1-12,2 15,1-14,2 >=15,2
Préba mocy (sity nog)
I - >=262 239-261 194-238 152-193 135-151 <=134
WARIANT I - skok z miejsca
m | Prébamocy (sity nog) >=60 55-59 50-54 45-49 40-44 <=39
WARIANT II - skok dosiezny
IV | Préba sity rak i barkéw >=14 12-13 8-11 4-7 2-3 <=1
\'} Préba sity miesni brzucha >=35 31-34 22-30 13-21 9-12 <=8
vi | Proba wytrzymatosci >=2801 2500-2800 2300-2499 2200-2299 <=2199
test Coopera
VIl | Préba gibkosci >=16 11-15 6-10 0-5 (-4)-(-1) <=(-5)
v | Proba mocy (sily ramion) >=11,60 10,00-11,59 9,50-9,99 9,00-9,49 7,50-8,99 <=7,49

rzut pitka lekarska




CHLOPCY KLASA 3 (lub 2 po gimnazjum)

NR OCENA 6 5 4 3 2 1
I | Préba szybkosci i zwinnosci <=8,9 9,8-9,0 11,7-9,9 13,6-11,8 14,5-13,7 >=14,6
Préba mocy (sity nog)
I - >=269 247-268 202-246 160-201 143-159 <=142
WARIANT I - skok z miejsca
m | Prébamocy (sity nog) >=65 60-64 55-59 50-54 45-49 <=44
WARIANT II - skok dosiezny
IV | Préba sity rak i barkéw >=16 14-15 9-13 4-8 2-3 <=1
\'} Préba sity miesni brzucha >=36 32-35 23-31 14-22 9-13 <=8
vi | Proba wytrzymatosci >=3001 2700-3000 2500-2699 2300-2499 <=2299
test Coopera
VIl | Préba gibkosci >=17 12-16 7-11 1-6 (-3)-0 <=(-4)
v | Proba mocy (sily ramion) >=12,10 10,40-12,09 9,90-10,39 9,40-9,89 7,90-9,39 <=7,89

rzut pitka lekarska




CHLOPCY KLASA 4 (lub 3 po gimnazjum)

NR OCENA 6 5 4 3 2 1
I | Préba szybkosci i zwinnosci <=8,8 9,7-8,9 11,5-9,8 13,3-11,6 14,2-13,4 >=14,3
Préba mocy (sity nog)
I - >=270 248-269 205-247 162-204 145-161 <=144
WARIANT I - skok z miejsca
m | Prébamocy (sity nog) >=65 60-64 55-59 50-54 45-49 <=44
WARIANT II - skok dosiezny
IV | Préba sity rak i barkéw >=16 14-15 9-13 4-8 2-3 <=1
v Proéba sity miesni brzucha >=35 31-34 23-30 15-22 11-14 <=10
vi | Probawytrzymalosci >=3001 2700-3000 2500-2699 2300-2499 <=2299
test Coopera
VIl | Préba gibkosci >=18 14-17 8-12 2-7 (-2)-(-1) <=(-3)
vy | Préba mocy (sily ramion) >=12,60 10,90-12,59 10,40-10,89 9,90-10,39 8,40-9,89 <=8,39

rzut pitka lekarska




