WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASY VII

Przy ocenianiu sprawnosci fizycznej nauczyciel uwzglednia:
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opanowanie aktualnego materiatu nauczania

starannos¢ w wykonaniu éwiczen

zdobyte umiejetnosci ruchowe

daznos¢ do podnoszenia ogdlnego usprawnienia

stosunek ucznia do zajeé: jego obowigzkowosé, aktywnosc i pilno$é, stosunek do kolegow
postep w sprawnosci fizycznej

wysitek wktadany przez ucznia przy wykonywaniu zadan ruchowych

Ocena czastkowa z wychowania fizycznego uwzglednia przede wszystkim wysitek i postep ucznia w nabywaniu

sprawnosci fizycznej.

OCENA CELUJACA

jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stréj sportowy,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,

uzywa wtasciwych sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do
nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,

bardzo chetnie wspodtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub $srodowiskowej
kultury fizyczne;j.

ROZWOI FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

zawsze rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,

rozrdznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego,

wymienia cechy prawidtowe]j postawy — wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymanie prawidtowej postawy
ciata,

bardzo czesto demonstruje ¢wiczenia ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

prawidtowo opisuje sposdb wykonania poznanych umiejetnosci ruchowych,

reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, wojewddztwa lub w zawodach
ogolnopolskich,

w sposéb ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji,

wzorowo petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

poprawnie pokazuje i demonstruje wszystkie umiejetnosci ruchowych,

bardzo czesto prowadzi rozgrzewke Ilub ¢wiczenia ksztattujgce bardzo poprawnie pod wzgledem
merytorycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przygotowac sie do wybranego fragmentu zaje¢,
zawsze zalicza wszystkie testy i proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,

samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préby sprawnosciowej, w ktérej nie uczestniczyt z waznych
powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,

uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,
podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej

WIADOMOSCI

wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci ruchowej,

posiada rozlegta wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

stosuje prawie wszystkie przepisy sportow indywidualnych i zespotowych, ktére byty prowadzone w trakcie
zaje¢ wychowania fizycznego,

wykazuje sie duzym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granica.



BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska,

poprawnie opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku podczas zajeé ruchowych,

stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéow indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie
zaje¢ wychowania fizycznego,

postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

poczuwa sie do wspoétodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sportowych
szkoty.

EDUKACJA ZDROWOTNA

prawidtowo opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,
przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
dokonuje oceny wtasnego rozwoiju fizycznego,

przyjmuje poprawng postawe ciata w réznych sytuacjach.

OCENA BARDZO DOBRA

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stréj,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powoddéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
charakteryzuje sie wiasciwym poziomem kultury osobiste;j,

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

chetnie wspodtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowe] kultury
fizycznej.

ROZWO!I FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

bardzo dobrze rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,

rozrdznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego,

wymienia cechy prawidtowej postawy — wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymanie prawidtowe]j postawy
ciata,

pokazuje i demonstruje niektére ¢wiczenia ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

poprawnie opisuje sposdb wykonania poznanych umiejetnosci ruchowych,

reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, wojewddztwa lub w zawodach
ogélnopolskich,

bardzo dobrze wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji,

bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

poprawnie pokazuje i demonstruje wiekszo$¢ umiejetnosci ruchowych,

czesto prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce bardzo poprawnie pod wzgledem merytorycznym,
bardzo dobrze wykonuje wszystkie éwiczenia w czasie lekcji,

bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

zalicza prawie wszystkie testy na ocene bardzo dobrg i proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,
samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préby sprawnosciowej, w ktérej nie uczestniczyt z waznych
powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,

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

czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci
fizycznej.

WIADOMOSCI

wymienia niektére miejsca, obiekty i urzadzenia, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci ruchowej,
posiada wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,



stosuje prawie wszystkie przepisy sportow indywidualnych i zespotowych, ktére byty prowadzone w trakcie
zaje¢ wychowania fizycznego,
wykazuje sie zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granica.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska,

poprawnie opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku podczas zaje¢ ruchowych,

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

postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

poczuwa sie do wspoétodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych
szkoty.

EDUKACIJA ZDROWOTNA

prawidtowo opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,
przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

przyjmuje poprawng postawe ciata w réznych sytuacjach.

OCENA DOBRA

jest przygotowany do zajeé¢ wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni stréj sportowy,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodéw zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
charakteryzuje sie wiasciwym poziomem kultury osobistej,

nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz
w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,

sporadycznie wspétpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub Srodowiskowej
kultury fizycznej,

bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych.

ROZWOI FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

dobrze rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka,

dobrze rozrdznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego,

nie zawsze wymienia cechy prawidiowej postawy — wykonuje ¢éwiczenia wspomagajace utrzymanie
prawidtowe] postawy ciata,

pokazuje i demonstruje tylko niektdre ¢wiczenia ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne,

zalicza wiekszo$¢ testéw i préb sprawnosciowych ujetych w programie nauczania.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

poprawnie opisuje sposdb wykonania poznanych umiejetnosci ruchowych,

reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, wojewddztwa lub w zawodach
ogélnopolskich,

dobrze wykonuje wszystkie éwiczenia w czasie lekcji,

dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

poprawnie pokazuje i demonstruje wiekszo$¢ umiejetnosci ruchowych,

czesto prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce bardzo poprawnie pod wzgledem merytorycznym,
dobrze wykonuje wszystkie éwiczenia w czasie lekcji,

zalicza prawie wszystkie testy na ocene bardzo dobrg i proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,
samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préby sprawnosciowej, w ktérej nie uczestniczyt z waznych
powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,

uzyskuje niewielki postep w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

raczej nie podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej prébie sprawnosci
fizycznej.



WIADOMOSCI

wymienia niektére miejsca, obiekty i urzgdzenia, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci ruchowej,

posiada wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

stosuje prawie wszystkie przepisy sportow indywidualnych i zespotowych, ktére byty prowadzone w trakcie
zaje¢ wychowania fizycznego,

wykazuje sie zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granica.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

dobrze zna regulamin sali gimnastycznej i boiska,

poprawnie opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku podczas zajeé ruchowych,

nie zawsze stosuje wszystkie przepisy i zasady sportdw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty
nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

zdarza sie, ze nie postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

poczuwa sie do wspoétodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sportowych
szkoty.

EDUKACJA ZDROWOTNA

prawidtowo opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,
zazwyczaj przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
dokonuje oceny wtasnego rozwoiju fizycznego,

czesto przyjmuje poprawng postawe ciata w réznych sytuacjach.

OCENA DOSTATECZNA

czesto jest nie przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. nie posiada odpowiedniego stroju
sportowego,

nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodow,

charakteryzuje sie przecietnym poziomem kultury osobistej,

czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z rdwiesnikami w klasie oraz
w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub $rodowiskowej kultury
fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych.

ROZWO!I FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

dostatecznie rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,

dostatecznie rozrdznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego,

nie potrafi wymieni¢ cech prawidiowej postawy — sporadycznie wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce
utrzymanie prawidtowe] postawy ciafa,

pokazuje i demonstruje niewiele ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnos$ci motoryczne,

zalicza wiekszo$¢ testéw i prob sprawnosciowych ujetych w programie nauczania.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

niepoprawnie opisuje sposdb wykonania poznanych umiejetnosci ruchowych,

dostatecznie wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji,

nie petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

nie potrafi pokazywad i demonstrowac¢ umiejetnosci ruchowych,

nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub éwiczen ksztattujgcych pod wzgledem merytorycznym,
dostatecznie wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji,

dostatecznie petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,

zalicza prawie wszystkie testy na ocene dostateczng i préby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,



e samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préby sprawnosciowej, w ktdrej nie uczestniczyt z waznych
powoddw osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,

e nie uzyskuje postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

e nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej prébie
sprawnosci fizycznej.

WIADOMOSCI
e rzadko wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci ruchowej,
e posiada dostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
e stosuje niektdre przepisy sportdow indywidualnych i zespotowych, ktére byty prowadzone w trakcie zajec
wychowania fizycznego,
o wykazuje sie przecietnym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granica.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

e zna regulamin sali gimnastycznej i boiska,

e poprawnie opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku podczas zaje¢ ruchowych,

e nie zawsze stosuje wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespotowych, ktére byty
nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego,

e czesto nie postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

e czesto nie poczuwa sie do wspodtodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przybordw i obiektéow
sportowych szkoty — potrzebna interwencja wychowawcza prowadzacego.

EDUKACIJA ZDROWOTNA
e prawidtowo opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,
e nie zawsze przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
e dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,
e nie zawsze przyjmuje poprawng postawe ciata w réznych sytuacjach.

OCENA DOPUSZCZAJACA
e bardzo czesto jest nie przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. nie posiada odpowiedniego
stroju sportowego,
e nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodoéw,

e charakteryzuje sie niskim poziomem kultury osobistej,

e czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz
w stosunku do nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,

e nie wspodtpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub Srodowiskowej kultury
fizycznej,

e nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych.

ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA
e prawie nie rozpoznaje wybranych zdolnosci motorycznych cztowieka,
e nie rozrdznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego,
e nie potrafi wymieni¢ cech prawidiowej postawy — sporadycznie wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce
utrzymanie prawidtowej postawy ciata,
e nie pokazuje i nie demonstruje ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne.

AKTYWNOSC FIZYCZNA
e niepoprawnie opisuje sposdb wykonania poznanych umiejetnosci ruchowych,
e niewiele wykonuje ¢éwiczen w czasie lekgcji,
e nie petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
e nie potrafi pokazywad i demonstrowac¢ umiejetnosci ruchowych,
e nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub éwiczen ksztattujgcych pod wzgledem merytorycznym,



zalicza tylko pojedyncze testy i proby sprawnosciowe ujete w programie nauczania,

nie uzyskuje postepu w kolejnych prébach sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej prébie
sprawnosci fizycznej.

WIADOMOSCI

nie potrafi wymieni¢ samodzielnie miejsc, obiektéw i urzadzen, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
ruchowej,

posiada niewielkg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,

bardzo czesto nie stosuje przepisdw sportéw indywidualnych i zespotowych, ktdre byty prowadzone w trakcie
zaje¢ wychowania fizycznego,

wykazuje sie niskim zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen sportowych w kraju i za granica.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

nie zna regulamin sali gimnastyczne;j i boiska,

niepoprawnie opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku podczas zaje¢ ruchowych,

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

bardzo czesto nie postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

bardzo czesto nie poczuwa sie do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektow
sportowych szkoty — potrzebna interwencja wychowawcza prowadzacego.

EDUKACJA ZDROWOTNA

nie potrafi opisac znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,

czesto nie przestrzega zasad higieny osobiste] i czystosci odziezy,
posiada niewielkg wiedze dot. oceny wtasnego rozwoiju fizycznego,
czesto nie przyjmuje poprawnej postawy ciata w réznych sytuacjach.

WARUNKI | TRYB UZYSKANIA OCENY WYZSZE)

Kazdy uczen ma mozliwos$¢ podniesienia proponowanej oceny, jesli spetni ponizsze warunki:

uczen lub jego rodzic zgtosi pisemng prosbe o podwyzszenie oceny przez e-dziennik;

uczen wzigt udziat we wszystkich sprawdzianach zaplanowanych w roku szkolnym;

uczen podejmowat dziatania majgce na celu poprawe ocen niedostatecznych i dopuszczajgcych w terminie
wyznaczonym przez nauczyciela.

Procedura ubiegania sie o ocene wyzszg:

weryfikacja stopnia realizacji wymagan na ocene przewidywang oraz ocene wyzszg;
realizacja zadan wskazanych przez nauczyciela, w wyznaczonym terminie — obejmujacych zagadnienia,
w ktorych uczen nie spetnit kryteriéw na ocene wyzszg w trakcie roku.

UMIEJETNOSCI PODLEGAJACE OCENIE

DYSCYPLINY ZADANIA

Lekkoatletyka:

Start niski i szybki bieg na dystansie 100 m

Start wysoki i bieg na dystansie 800m dziewczeta, 1000m chtopcy

Skok w dal sposobem naturalnym z rozbiegu z odbicia ze strefy lgdowanie obundz
Skok w dal z miejsca

Pchniecie kulg na odlegtos¢

Rzut p. lekarska (3kg) oburacz w tyt

oOukwnNeE




Pitka reczna:

Podanie i przyjecie pitki w miejscu lub w ruchu

Bl o

Prowadzenie rozgrzewki

Rzut pitkg do bramki dowolnym sposobem zza linii pola bramkowego po podaniu

Koztowanie pitki rekg prawg i lewa po linii prostej zakorczone rzutem na bramke

1. Prowadzenie pitki w biegu nogg prawa i lewg ze zmiang kierunku biegu zakorczone

strzatem na bramke

Pitka nozna: 2. Podanie i przyjecie pitki z partnerem nogg prawg i lewa z odlegtosci 4-5 m
3. Strzat do bramki z miejsca z odlegtosci 6-8 m nogg prawa i lewg
4. Prowadzenie rozgrzewki
1. Podanie i chwyt pitki dowolnym sposobem w miejscu i w ruchu
2. Koztowanie pitki w dowolnym tempie i kierunku ze zmiang reki koztujgcej
Koszykowka: 3. Rzut osobisty do kosza
4. Rzut pitki do kosza z biegu (dwutakt)
5. Prowadzenie rozgrzewki
1. Zagrywka gérnaidolna
Siatkéwka: 2. Odbicia .plfl_q sp.os.obem goérnym i dolnym indywidualnie, w parach
3.  Wystawianie pitki
4. Prowadzenie rozgrzewki
1. Przewrdt w przéd i w tyt. taczenie przewrotéw.
2. Przeskok kuczny przez skrzynie z odbicia obunéz.
Gimnastyka: 3. Piramidy dwdjkowe i tréjkowe.
4. Gimnastyczny uktad ¢wiczen wg wtasnego pomystu.
5. Prowadzenie rozgrzewki
. . 1. Podania i przyjecia pitki w miejscu i w ruchu, egzekwowanie celnosci podan
Unihokej:
2. Strzaty na bramke —rzut karny

Tenis stotowy:

1. Podanie forhendem
Podanie bekhendem
3. Zagrywka kierunkowa

N

Taniec, rytm, muzyka:

1. Improwizacja ruchowa oparta na rytmie lub muzyce
2. Taniec belgijski- wykonanie grupowe

TABELKI Z WYNIKAMI

Dziewczeta - klasa 7

Skok w dal z Skok w dal z Rzut pitka Pchniecie kulg . .
miejsca (cm) rozbiegu (cm) lekarska 3kg (m) 3kg (m) 100m (s) 300m (min) 600m (min)
cel 180 cel 390 cel 6,5 cel 6,5 cel 15,99 cel 1:07,0 cel 2:30,0
bdb 160 bdb 355 bdb 5,5 bdb 5,5 bdb 16,99 bdb 1:15,0 bdb 2:38,0
db 140 db 315 db 4,5 db 4,5 db 17,99 db 1:23,0 db 2:55,0
dost 120 dost 285 dost 3,5 dost 3,5 dost 18,99 dost 1:31,0 dost 3:15,0
pon. pon. pon. pon. pon. pon. pon.
dop | o9 | 9P | gg | P | 5 dop | 55 | 9P | jg99 | 9P | 1310 | 9P | 3459
Chiopcy - klasa 7
Skok w dal z Skok w dal z Rzut pitka Pchniecie kulg . .
miejsca (cm) rozbiegu (cm) lekarska 3kg (m) 4kg (m) 100m (s) 300m (min) 1000m (min)
cel 200 cel 420 cel 9 cel 7 cel 15,00 cel 1:06 cel 3:51
bdb 180 bdb 380 bdb 7 bdb 6 bdb 15,90 bdb 1:13 bdb 3:58
db 160 db 340 db 5 db 5 db 16,60 db 1:20 db 4:18
dost 140 dost 300 dost 4 dost 4 dost 17,70 dost 1:27 dost 4:50
pon. pon. pon. pon. pon.
dop 140 dop 300 dop pon. 4 dop pon. 4 dop 17,70 dop 197 dop 4:50




Nauczyciel wychowania fizycznego w ramach obowigzkowego wymiaru zaje¢ wychowania fizycznego bedzie
przeprowadzat raz w ciggu roku szkolnego w kazdej klasie testy sprawnosciowe okreslone w przepisach wydanych na
podstawie art. 47 ust. 1 pkt 1. Testy sprawnos$ciowe obejmuja:

e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych,

e 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci
Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rade Europy — stuzgcy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych
w biegu,

e podpodr lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych
catego ciafa,

e skok w dal z miejsca —stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity

Testy sg przeprowadzane raz w ciggu roku szkolnego — w okresie od marca do kwietnia. Wyniki przeprowadzanych
testow sprawnosciowych nie majg wptywu na ocene ucznia z przedmiotu wychowanie fizyczne.



