PRZEDMIOTOWY  SYSTEM  OCENIANIA  Z  WYCHOWANIA  FIZYCZNEGO

GIMNAZJUM  NR  13  W  CZĘSTOCHOWIE .

I. WYMAGANIA  EDUKACYJNE  NIEZBĘDNE  DO  UZYSKANIA  POSZCZEGÓLNYCH  ŚRÓDROCZNYCH  I  ROCZNYCH (SEMESTRALNYCH )  OCEN  KLASYFIKACYJNYCH  Z  WYCHOWANIA   FIZYCZNEGO.

1. WYTYCZNE  DO  OCENIANIA  UCZNIA  Z  WYCHOWANIA  FIZYCZNEGO.

· Ocena  poziomu i postępu w  zakresie  sprawności  motorycznej

· Ocena  poziomu  i  postępu  w  zakresie  umiejętności  ruchowych

· Systematyczny  udział  w  nadobowiązkowych  formach  kultury  fizycznej:  SKS, inne  pozaszkolne  zajęcia  sportowo  rekreacyjne

· Pomoc  w  organizacji  zajęć  lekcyjnych  i  pozalekcyjnych  w  zakresie  kultury  fizycznej, szkolnych  igrzysk  sportowych

· Kontrola  i  ocena  sprawności  motorycznej   uczniów  istotnymi  odchyleniami  w  rozwoju  fizycznym, powinna  być   dokonywana  jednocześnie  ze  wszystkimi  uczniami  przy  pomocy  tych  samych  zadań, lecz  z  dostosowaniem  wymogów  do  możliwości  indywidualnych  tych  uczniów

· Ocenie  podlega  postawa  ucznia, stosunek  do  przedmiotu,  nawyki  higieniczno – zdrowotne (wygląd  zewnętrzny, higiena  osobista )

· Znajomość  prawidłowej  terminologii  sportowej  i  przepisów  sportowych  w  zakresie  dyscyplin  uprawianych  w  szkole 

· Sukcesy   w  zawodach  sportowych, reprezentowanie  szkoły

Ocena  z  wychowania  fizycznego  na  koniec  semestru  i  na  koniec  roku  szkolnego  jest  wypadkową  następujących  składowych:

· SPRAWNOŚĆ

· AKTYWNOŚĆ  (ZAANGAŻOWANIE  )

· FREKWENCJA  (SYSTEMATYCZNOŚĆ )

Funkcje  poszczególnych  elementów  składowych:

· SPRAWNOŚĆ  -  wdrażanie  do samousprawniania  i  samodoskonalenia,  dbałość  o zdrowie  i  kondycję  fizyczną

· AKTYWNOŚĆ  -  wdrażanie  do  podejmowania  maksymalnego  wysiłku, zaangażowania, inicjatywy  i  samodzielności, samokontroli  i  samooceny

· FREKWENCJA  -  wdrażanie  do  systematycznego  uczestnictwa  w  zajęciach  kultury  fizycznej

2. SPRAWNOŚĆ

Ocena  sprawności  ma  na  celu  określenie  poziomu  i  postępu  poszczególnych  cech  motorycznych  związanych  z  uprawianymi  dyscyplinami  sportowymi.  Do  tych  dyscyplin  zaliczamy:

· Lekkoatletykę  (szybkość -60 m., wytrzymałość – 600/1000 m., siła – rzut p. lek. 3/5 kg., skoczność – trójskok z miejsca i skok w dal.)

· Gry  zespołowe (koordynacja  ruchowa, indywidualna  sprawność  techniczna)

· Gimnastykę  ( ćwicz. zwinnościowo – gibkościowe, ćwicz.  siłowe, skoki gimnastyczne, ćwicz. na drążku  

1. W przypadku  lekkoatletyki  uczeń  wykonuje próby  sprawnościowe  po cyklu  przygotowań.  Za  wykonanie  każdej  próby  uczeń  zostaje  oceniony  wg schematu:
· Gdy   uczeń  przystępuje  do  próby  sprawnościowej  po  raz  pierwszy  oceniony  zostaje  zgodnie  z  tabelą  wyników. 

· Gdy  uczeń  przystępował  do  próby  w  poprzednich  semestrach,  wynik  bieżący  porównuje  się  z  najlepszym  dotychczas  uzyskanym  wynikiem  i  ocenia  postęp  sprawności:

· Ocena  bardzo  dobra  -  w  przypadku  poprawy  wyniku

· Ocena  dobra  -  w  przypadku  uzyskania wyniku na  tym  samym  poziomie

· Ocena  dostateczna  -  w  przypadku  pogorszenia  wyniku.                                                                                                                                                                                                                                                   

2. W  zakres  gier  zespołowych  wchodzi  koszykówka, siatkówka, piłka ręczna,  piłka nożna.  Uczeń  wykonuje  próby   techniki  indywidualnej  poszczególnych  gier.  Za  wykonanie  każdej  próby  uczeń  zostaje  oceniony  ze  szczególnym  uwzględnieniem  poprawności  technicznej  i  skuteczności  wykonywanych  ćwiczeń.

3. Próby sprawnościowe w zakresie gimnastyki obejmują takie elementy:

· Przewrót w przód, przewrót w tył, stanie na rękach przy drabince.

· Podciąganie na drążku, zwis na drążku.

· Skok rozkroczny przez kozła, skok kuczny przez skrzynię.

Za wykonanie każdego ćwiczenia uczeń zostaje oceniony za poprawność techniczną i samodzielność wykonania ćwiczenia.
3. WIADOMOŚCI, AKTYWNOŚĆ, FREKWENCJA

    Oceniane są wiadomości  z  zakresu przepisów, taktyki i techniki realizowanych dyscyplin oraz higieny, zdrowia i  bezpieczeństwa. Uczniowie, którzy aktywnie uczestniczą w lekcjach i wykazują się  znajomością realizowanych tematów otrzymują oceny bardzo dobre. Częsty brak wiedzy na temat poruszanych zagadnień skutkuje uzyskaniem oceny niedostatecznej.

    Oceniane są wszelkie przejawy aktywności ucznia (np. udział w zawodach sportowych, prowadzenie rozgrzewki, udział w zajęciach poza lekcyjnych itp.). Najlepszą formą nagradzania lub karania ucznia jest ocena. Aktywność w pozytywnym sensie powoduje uzyskiwanie przez uczniów ocen celujących lub bardzo dobrych. Przeciwstawnym akcentem aktywności ucznia jest unikanie udziału w zajęciach poprzez spóźnianie się brak dyscypliny, brak stroju lub wagary. W takich przypadkach uczeń karany jest oceną niedostateczną (trzykrotny brak stroju, trzykrotny brak usprawiedliwienia na zajęciach wych. fizycznego). Trzy spóźnienia na zajęcia traktowane jest jak jedna nieobecność nieusprawiedliwiona.

    Każda ocena bardzo dobra lub celująca może spowodować, iż uczeń otrzyma ocenę końcową wyższą niż wynikałoby to z jego oceny sprawności. Podobnie jest z oceną niedostateczną, każda obniża ocenę o końcową.

    Dodatkowo uczeń może otrzymać ocenę bardzo dobrą, jeżeli spełnia następujące kryteria: aktywnie uczestniczy we wszystkich zajęciach, jest obecny na każdej lekcji.

4. OGÓLNE WYMAGANIA EDUKACYJNE NA POSZCZEGÓLNE OCENY.

Ocena celująca-6

Uczeń:
· Osiągnął sprawność fizyczną znacznie wykraczająca poza program nauczania lub na poziomie bardzo dobrym.

· Bierze czynny udział w poza lekcyjnych zajęciach sportowo-rekreacyjnych.

· Posiada wzorową postawę i stosunek do przedmiotu (brak spóźnień, zdyscyplinowany, koleżeński).

· Posiada poprawne nawyki higieniczno zdrowotne (schludny wygląd, dba o higienę osobistą). 

· Wykazał się znajomością prawidłowej terminologii i przepisów sportowych w zakresie dyscyplin uprawianych w szkole.

· Osiąga sukcesy w zawodach sportowych w ramach Igrzysk Młodzieży Szkolnej klasyfikując się do finałów miejskich i wojewódzkich.

· Ma wszystkie usprawiedliwione nieobecności na lekcjach wychowania fizycznego.

Ocena bardzo dobra-5

Uczeń:

· Osiągnął sprawność fizyczną na poziomie dobrym lub bardzo dobrym, czyniąc systematyczne postępy.

· Wykazał się znajomością prawidłowej terminologii i przepisów sportowych w zakresie dyscyplin uprawianych w szkole.

· Posiada poprawne nawyki higieniczne, postawę i stosunek do przedmiotu (brak spóźnień, zdyscyplinowany, koleżeński).

· Ma wszystkie usprawiedliwione nieobecności na lekcjach wychowania fizycznego.

· Bierze udział w zawodach sportowych międzyklasowych, międzyszkolnych bądź indywidualnych.

Ocena dobra-4

Uczeń:

· Osiągnął sprawność fizyczną na poziomie dobrym, czyniąc nieregularne postępy.

· Posiada dobrą, lecz niepełną znajomość terminologii i przepisów sportowych w zakresie dyscyplin uprawianych w szkole.

· Nieregularnie przynosi strój na lekcje wychowania fizycznego (maks. 2 razy brak stroju w semestrze), ale posiada dobry stosunek do przedmiotu (jest zdyscyplinowany).

· Spóźnia się na lekcje maks. 2 razy w semestrze).

· Nie potrzebuje większych bodźców do pracy nad osobistym usprawnieniem.

· Dysponuje dobrą sprawnością motoryczną.

Ocena dostateczna-3

Uczeń:

· Spełnia dostateczne wymagania sprawnościowe – brak postępów w większości prób sprawnościowych.

· Dysponuje przeciętna sprawnością motoryczną.

· W jego znajomościach zakresu kultury fizycznej są znaczne luki a tych które ma nie potrafi wykorzystać w praktyce.

· Wykazuje braki w dbałości o zdrowie i higienę osobistą.

· Nieregularnie przynosi strój na lekcje wychowania fizycznego (maks. 6 razy brak stroju w semestrze).

· Opuszcza zajęcia obowiązkowe, posiada nieusprawiedliwione godziny z wychowania fizycznego (maks. 2 w semestrze).

· Spóźnia się na zajęcia (maks. 6 razy w semestrze).

Ocena dopuszczająca – 2

Uczeń:

· Spełnia minimalne wymagania sprawnościowe, nie czyni postępów w zakresie sprawności motorycznej i umiejętności ruchowych.

· Wykazuje duże braki w znajomości przepisów sportowych w zakresie dyscyplin uprawnianych w szkole.

· Spóźnia się na zajęcia. 

· Nieregularnie przynosi strój na lekcje wychowania fizycznego (maks. 9 razy brak stroju w semestrze).

· Opuszcza zajęcia obowiązkowe, posiada nieusprawiedliwione godziny z wychowania fizycznego (maks. do 10 godzin w semestrze).

· Wykazuje duże braki w zakresie dbałości o zdrowie (higiena osobista, wygląd zewnętrzny).

Ocena niedostateczna – 1

Uczeń:

· Nie spełnia wymagań sprawnościowych (unika sprawdzianów, nie przynosi strojów na lekcje).

· Opuszcza zajęcia obowiązkowe, posiada nieusprawiedliwione godziny z wychowania fizycznego.

· Ma lekceważący stosunek do zajęć i nie wykazuje żadnych postępów w usprawnieniu.

II. SPRAWDZANIE OSIĄGNIĘĆ EDUKACYJNYCH UCZNIÓW.

1. CZĘSTOTLIWOŚĆ OCENIANIA I SPRAWDZANIA.

Częstotliwość uzależniona jest od tematyki realizowanej podczas zajęć wychowania fizycznego.

· Sprawność motoryczną ocenia się dwa razy w roku szkolnym (w I i II semestrze).

· Indywidualną sprawność techniczną w zakresie gier zespołowych, realizuje się jeden  raz  w  roku  szkolnym, po  dwie  gry  zespołowe  w  semestrze.

· Wiadomości  z zakresu techniki ćwiczeń, przepisów gry i asekuracji ocenia się w trakcie  cyklu  zajęć  danej  dyscypliny

· Aktywność ocenia się na koniec każdego semestru.

· Frekwencję ocenia się na koniec każdego semestru.

Uczeń przystępuje do próby w wyznaczonym terminie po zakończeniu cyklu zajęć. W przypadku, gdy uczeń nie przystąpi do wykonania którejkolwiek z prób sprawnościowych (brak stroju, ucieczka z lekcji) otrzymuje on ocenę niedostateczną. Możliwe jest wyznaczenie dodatkowego terminu na ewentualną poprawę uzyskanej oceny. W szczególnych przypadkach (zwolnienie z udziału w zajęciach, nieobecność spowodowana chorobą) możliwe jest ustalenie na prośbę ucznia dodatkowych terminów zaliczenia. 

Ocena klasyfikacyjna jest wypadkową poszczególnych ocen cech motorycznych oraz indywidualnych sprawności technicznych, które uczeń uzyskuje wykonując określone próby sprawnościowe. Ocena ta może ulec zmianie w wyniku określonych postaw wobec przedmiotu, które są wymienione w ogólnych kryteriach oceny. 

2. ZASADY POPRAWIANIA OCEN BIEŻĄCYCH.

Poprawianie ocen bieżących może nastąpić tylko wówczas, gdy uczniowie będą realizowali podobne treści programowe i gdy wystąpią odpowiednie warunki atmosferyczne i lokalowo-sprzętowe. Chęć poprawy danej oceny należy zgłosić nauczycielowi wychowania fizycznego. Nauczyciel wyznacza termin i sposób poprawy oceny. Daną ocenę można poprawić tylko jeden raz. Nieudana próba nie skutkuje obniżeniem poprawianej oceny.

                             Piłka ręczna
Sprawdzian techniki indywidualnej:

· Klasa I – podanie i chwyt piłki, bieg i kozłowanie piłki w rytmie trzech kroków, rzut karny. Powyższe elementy uczeń wykonuje w formie obwodu ćwiczebnego oraz rzutu karnego na celność. Obwód ćwiczebny wykonuje czterokrotnie a rzut karny w cztery rogi bramki.

· Klasa II – rzut na bramkę w wyskoku, po zwodzie pojedynczym z prawej i lewej strony bramki. Powyższe elementy uczeń wykonuje w formie obwodu ćwiczebnego oraz rzutu karnego na celność. Obwód ćwiczebny wykonuje czterokrotnie.
· Klasa III – po nagraniu od partnera, zwód podwójny, rzut na bramkę w wyskoku z prawej/lewej strony. Powyższe elementy uczeń wykonuje w formie obwodu ćwiczebnego oraz rzutu karnego na celność. Obwód ćwiczebny wykonuje czterokrotnie.
Ocena celującą:

Ocenę celującą otrzymuje uczeń, który wykona wszystkie elementy poprawnie technicznie w szybkim tempie ze 100% skutecznością i nie popełni błędów wynikających z przepisów gry.
Ocenę bardzo dobra:

Ocenę bardzo dobrą otrzymuje uczeń, który wykona wszystkie elementy poprawnie technicznie w średnim tempie z 75% skutecznością i nie popełni błędów wynikających z przepisów gry.

Ocenę dobra:
Ocenę dobrą otrzymuje uczeń, który większość elementów technicznych wykona poprawnie w wolnym tempie tempie 50% skutecznością i popełni 1 błąd wynikający z przepisów gry.

Ocenę dostateczna:
Ocenę dostateczną otrzymuje uczeń, który wykona tylko niektóre elementy technicznie poprawnie w wolnym tempie z 25% skutecznością i popełni więcej niż 1 błąd wynikający z przepisów gry.

                                          Gimnastyka
1.Układ gimnastyczny – klasa I, II i III:
· Przewrót w przód z półprzysiadu z naskokiem z zaakcentowaniem nóg prostych do postawy zasadniczej.

· Półobrót podskokiem.

· Przewrót w tył przez siad o nogach prostych do postawy zasadniczej.

· Półobrót podskokiem.

· Stanie na rękach przy drabince z uniku podpartego z powrotem do postawy zasadniczej.

Ocenę celująca:
Uczeń samodzielnie wykona układ z wyraźnym zaznaczeniem fazy lotu w naskoku i wychwytu z karku. Płynnie łączy w/w elementy układu.
Ocena bardzo dobra:
Uczeń samodzielnie wykona układ bez wyraźnego zaznaczenia fazy lotu i wychwytu. Płynnie łączy w/w elementy układu.
Ocena dobra:
Uczeń samodzielnie lub z pomocą nauczyciela wykona poszczególne elementy układu z drobnymi uchybieniami technicznymi. Brak płynności w połączeniu elementów układu.
Ocena dostateczna:
Uczeń wykonuje w/w ćwiczenia z pomocą nauczyciela wykonując błędy techniczne. Brak płynności w połączeniu elementów układu.

2. Skoki gimnastyczne – Klasa I, II i III

· Po rozbieg, naskoku z zaakcentowaniem fazy lotu uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła do postawy zasadniczej. Odskocznia ustawiona 80 cm. od kozła o wysokości 110 cm. dla klasy I, 90 cm/120 cm dla klasy II, 100cm/130cm. dla klasy III.

Ocena celująca:
Uczeń samodzielnie i poprawnie technicznie wykona ćwiczenie. Wyraźnie akcentuje wszystkie fazy ćwiczenia i sylwetkę wyprostowaną (nogi, tułów, ręce), nie podpiera lądowania.
Ocena bardzo dobra:
Uczeń samodzielnie i poprawnie technicznie wykona ćwiczenie. Akcentuje sylwetkę wyprostowaną, wykonuje lądowanie z podparciem.
Ocena dobra:
Uczeń samodzielnie lub z pomocą nauczyciela wykonuje ćwiczenia z drobnymi błędami technicznymi, brak sylwetki wyprostowanej, wykonuje lądowanie z podparciem.
Ocena dostateczna:
Uczeń samodzielnie lub z pomocą nauczyciela wykonuje ćwiczenia na przyrządzie o mniejszych parametrach. Lądowanie wykonuje z podparciem i zaczepia o przyrząd. 

                         Piłka siatkowa
   Klasa  I

1. Odbicie piłki sposobem górnym ,1 metr nad głowa w kole o średnicy 3 metrów. 

     Ocena celująca:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Postawa siatkarska, ramiona ugięte w stawach łokciowych, odbicie piłki następuje na wysokości czoła. Nogi ugięte w stawach biodrowych i kolanowych Prawidłowa koordynacja ruchu ramion i nóg. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą. Uczeń nie może wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Próbę wykonujemy dwa razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 30 odbić na ocenę celująca.
     Ocena bardzo dobra:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej Postawa siatkarska ,ramiona ugięte w stawach łokciowych odbicie piłki następuje na wysokości czoła. Nogi ugięte w stawach biodrowych, kolanowych. Zachowana koordynacja ruchu ramion i nóg. Ćwiczący ma dwie próby, ocenie podlega próba wykonana najlepiej. Uczeń nie może wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Ćwiczący wykonuje 25 odbić na ocenę bardzo dobrą.
Ocena dobra:
Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Słaba koordynacji ruchu ramion i nóg. Piłka nie jest odbijana na wysokości czoła. Uczeń może jedna nogą wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Ćwiczący ma trzy próby, ocenie podlega próba wykonana najlepiej. Ćwiczący wykonuje 15 odbić na ocenę dobrą.

Ocena dostateczna:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Brak koordynacji ruchu ramion i nóg. Piłka nie jest odbijana na wysokości czoła. Ćwiczący nie potrafi kontrolować piłki podczas odbicia. Piłka odbijana jest zbyt nisko. Ćwiczący wychodzi poza obręb koła dwiema nogami. Ćwiczący ma trzy próby ,ocenie podlega próba wykonana najlepiej. Ćwiczący wykonuje 10 odbić na ocenę dostateczną.

Ocena dopuszczająca:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej . Piłka nie jest odbijana na wysokości czoła. Ćwiczący nie potrafi kontrolować piłki podczas odbicia. Piłka odbijana jest zbyt nisko. Ćwiczący może wyjść poza obręb koła dwiema nogami. Piłka podczas odbicia może jeden raz upaść na parkiet. Ćwiczący wykonuje 5 odbić na ocenę dopuszczającą.

2.Odbicie piłki sposobem dolnym 1 metr nad sobą w kole o średnicy 3 metrów.

Ocena celująca:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej Postawa wykroczno-zakroczna wyraźne ugięcie nóg w stawach kolanowych ,tułów pochylony do przodu, ramiona złączone wyprostowane w stawach łokciowych, dłonie złożone w prawidłowy sposób nadgarstki skierowane ku dołowi.. Prawidłowa koordynacja ramion i nóg przy odbiciu. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą.. Próbę wykonujemy dwa razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 20 odbić na ocenę celującą.

Ocena bardzo dobra:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu 1 metr nad sobą w postawie wysokiej Postawa wykroczno-zakroczna, wyraźne ugięcie nóg w stawach kolanowych, tułów pochylony do przodu, ramiona złączone wyprostowane w stawach łokciowych, dłonie złożone w prawidłowy sposób nadgarstki skierowane ku dołowi. Zachowana koordynacja ramion i nóg przy odbiciu. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą. Próbę wykonujemy dwa razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 15 odbić na ocenę bardzo dobrą. 

Ocena dobra: 
     Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Postawa wykroczno-zakroczna, słabe ugięcie w stawach kolanowych i biodrowym ramiona lekko rozchylone, nadgarstki skierowane lekko ku górze. Ćwiczący może jedną nogą wyjść poza obręb koła. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą. Próbę wykonujemy trzy razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 10 odbić na ocenę dobrą.
Ocena dostateczna:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Postawa       wykroczno-zakroczna, słabe ugięcie w stawach kolanowych i biodrowym ramiona wyraźnie rozchylone, nadgarstki skierowane ku górze. Ćwiczący może dwiema nogami wyjść poza obręb koła.. Próbę wykonujemy trzy razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 5 odbić na ocenę dostateczną. 
Ocena dopuszczająca:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Postawa       wykroczno-zakroczna, brak ugięcia w stawach kolanowych i biodrowych, ramiona wyraźnie rozchylone, nadgarstki skierowane ku górze. Ćwiczący nie kontroluje piłki podczas odbicia. Piłka może raz upaść na parkiet. Ćwiczący może dwiema nogami wyjść poza obręb koła. Próbę wykonujemy trzy razy, oceniamy najlepsze wykonanie. 
Klasa II
1.Odbicie piłki sposobem górnym ,1 metr nad głowa w kole o średnicy 3 metrów. 

Ocena celująca:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej .Postawa siatkarska, ramiona ugięte w stawach łokciowych ,odbicie piłki następuje na wysokości czoła. Nogi ugięte w stawach biodrowych i kolanowych .Prawidłowa koordynacja ruchu ramion i nóg. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą. Uczeń nie może wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Próbę wykonujemy dwa razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 35 odbić na ocenę celująca.

Ocena bardzo dobra:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej .Postawa siatkarska, ramiona ugięte w stawach łokciowych, odbicie piłki następuje na wysokości czoła. Nogi ugięte w stawach biodrowych, kolanowych. Zachowana koordynacja ruchu ramion i nóg. Ćwiczący ma dwie próby, ocenie podlega próba wykonana najlepiej. Uczeń nie może wyjść poza obręb wyznaczonego koła.

Ćwiczący wykonuje 30 odbić na ocenę bardzo dobrą.

Ocena dobra:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Słaba koordynacji ruchu ramion i nóg. Piłka nie jest odbijana na wysokości czoła. Uczeń może jedna nogą wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Ćwiczący ma trzy próby, ocenie podlega próba wykonana najlepiej. Ćwiczący wykonuje 25 odbić na ocenę dobrą.

Ocena dostateczna:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Brak koordynacji ruchu ramion i nóg. Piłka nie jest odbijana na wysokości czoła. Ćwiczący nie potrafi kontrolować piłki podczas odbicia. Piłka odbijana jest zbyt nisko. Ćwiczący wychodzi poza obręb koła dwiema nogami. Ćwiczący ma trzy próby ,ocenie podlega próba wykonana najlepiej Ćwiczący wykonuje 15 odbić na ocenę dostateczną.

Ocena dopuszczająca:

Odbicie piłki sposobem górnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej .Piłka nie jest odbijana na wysokości czoła. Ćwiczący nie potrafi kontrolować piłki podczas odbicia. Piłka odbijana jest zbyt nisko. Ćwiczący może wyjść poza obręb koła dwiema nogami. Piłka podczas odbicia może jeden raz upaść na parkiet. Ćwiczący wykonuje 10 odbić na ocenę dopuszczającą.

2.Odbicie piłki sposobem dolnym 1 metr nad sobą w kole o średnicy 3 metrów.

Ocena celująca:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej Postawa wykroczno-zakroczna wyraźne ugięcie nóg w stawach kolanowych ,tułów pochylony do przodu, ramiona złączone wyprostowane w stawach łokciowych, dłonie złożone w prawidłowy sposób nadgarstki skierowane ku dołowi.. Prawidłowa koordynacja ramion i nóg przy odbiciu. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą.. Próbę wykonujemy dwa razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 25 odbić na ocenę celującą.

Ocena bardzo dobra:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu 1 metr nad sobą w postawie wysokiej Postawa wykroczno-zakroczna, wyraźne ugięcie nóg w stawach kolanowych, tułów pochylony do przodu, ramiona złączone wyprostowane w stawach łokciowych, dłonie złożone w prawidłowy sposób nadgarstki skierowane ku dołowi.. Zachowana koordynacja ramion i nóg przy odbiciu. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą. Próbę wykonujemy dwa razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 20 odbić na ocenę bardzo dobrą.

Ocena dobra:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Postawa wykroczno-zakroczna, słabe ugięcie w stawach kolanowych i biodrowym ramiona lekko rozchylone, nadgarstki skierowane lekko ku górze. Ćwiczący może jedną nogą wyjść poza obręb koła. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą. Próbę wykonujemy trzy razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 15 odbić na ocenę dobrą.

Ocena dostateczna:

Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej.Postawa       wykroczno-zakroczna, słabe ugięcie w stawach kolanowych i biodrowym ramiona wyraźnie rozchylone, nadgarstki skierowane ku górze. Ćwiczący może dwiema nogami wyjść poza obręb koła.. Próbę wykonujemy trzy razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 10 odbić na ocenę dostateczną.

 Ocena dopuszczająca:

      Odbicie piłki sposobem dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Postawa  wykroczno-zakroczna, brak ugięcia w stawach kolanowych i biodrowych, ramiona wyraźnie rozchylone, nadgarstki skierowane ku górze. Ćwiczący nie kontroluje piłki podczas odbicia. Piłka może raz upaść na parkiet. Ćwiczący może dwiema nogami wyjść poza obręb koła. Próbę wykonujemy trzy razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący  wykonuje 5 odbić na ocenę dopuszczającą.

3. Zagrywka sposobem tenisowym górnym

Ocena celująca:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest ugięta w łokciu i znajduje się za głową. Ćwiczący wykonuje podrzut piłki i uderza ją w najwyższym punkcie przed sobą. Uderzenie piłki wykonane jest usztywnioną dłonią. Uczeń musi w sposób prawidłowy przebić piłkę przez siatkę Ćwiczący ma 10 prób. Ocenę celującą otrzymuje po zaliczeniu 8 prawidłowo wykonanych zagrywek.

Ocena bardzo dobra:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest ugięta w łokciu i znajduje się za głową. Ćwiczący wykonuje podrzut piłki i uderza ją w najwyższym punkcie przed sobą. Uderzenie piłki wykonane jest usztywnioną dłonią. Uczeń musi w sposób prawidłowy przebić piłkę przez siatkę Ćwiczący ma 10 prób.. Ocenę bardzo dobrą otrzymuje po zaliczeniu 7 prawidłowo wykonanych zagrywek.

Ocena dobra:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest nieprawidłowo ułożona i znajduje się przed głową. Ćwiczący wykonuje podrzut piłki i uderza ją zbyt nisko. Uderzenie piłki wykonane jest usztywnioną dłonią. Uczeń musi przebić piłkę przez siatkę Ćwiczący ma 10 prób. Ocenę dobrą otrzymuje po zaliczeniu 5  prawidłowo wykonanych zagrywek.

Ocena dostateczna:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest nieprawidłowo ułożona i znajduje się przed głową. Ćwiczący ma problem z wykonaniem podrzutu piłki i uderza ją zbyt nisko. Uczeń „nie czysto” trafia w piłkę. Uczeń musi przebić piłkę przez siatkę Ćwiczący ma 10 prób. Ocenę dobrą otrzymuje po zaliczeniu 3  prawidłowo wykonanych zagrywek.

Ocena dopuszczająca:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca źle ułożona i znajduje się przed głową. Ćwiczący nie potrafi prawidłowo podrzucić piłki i uderza ją zbyt nisko. Uczeń „nie czysto” trafia w piłkę. Uczeń musi przebić piłkę przez siatkę Ćwiczący ma 10 prób.. Ocenę dobrą otrzymuje po zaliczeniu 2 prawidłowo wykonanych zagrywek

Klasa III
1.Odbicie piłki na przemian sposobem górnym i dolnym, na wysokości 1 metra  w kole o średnicy 3 metrów. 

Ocena celująca:

Odbicie piłki na przemian sposobem górnym i dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Postawa siatkarska, .ramiona ugięte w stawach łokciowych. Nogi ugięte w stawach biodrowych i kolanowych .Prawidłowa koordynacja ruchu ramion i nóg. Liczymy odbicia powyżej 1 metra nad sobą. Uczeń nie może wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Próbę wykonujemy dwa razy, oceniamy najlepsze wykonanie. Ćwiczący wykonuje 30 odbić na ocenę celująca.

Ocena bardzo dobra:

Odbicie piłki na przemian sposobem górnym i dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej .Postawa siatkarska, ramiona ugięte w stawach łokciowych, odbicie piłki następuje na wysokości 1 metra. Nogi ugięte w stawach biodrowych, kolanowych. Zachowana koordynacja ruchu ramion i nóg. Ćwiczący ma dwie próby, ocenie podlega próba wykonana najlepiej. Uczeń nie może wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Ćwiczący wykonuje 25 odbić na ocenę bardzo dobrą.

Ocena dobra:

Odbicie piłki na przemian sposobem górnym i dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Słaba koordynacji ruchu ramion i nóg. Piłka nie jest odbijana na wymaganej wysokości. Uczeń może jedna nogą wyjść poza obręb wyznaczonego koła. Ćwiczący ma trzy próby, ocenie podlega próba wykonana najlepiej. Ćwiczący wykonuje 20 odbić na ocenę dobrą.

Ocena dostateczna:

Odbicie piłki na przemian sposobem górnym i dolnym z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Brak koordynacji ruchu ramion i nóg. Piłka nie jest odbijana na przemian. Ćwiczący nie potrafi kontrolować piłki podczas odbicia. Piłka odbijana jest zbyt nisko. Ćwiczący wychodzi poza obręb koła dwiema nogami. Ćwiczący ma trzy próby, ocenie podlega próba wykonana najlepiej Ćwiczący wykonuje 10 odbić na ocenę dostateczną.

Ocena dopuszczająca:

Odbicie piłki s na przemian sposobem górnym i dolnym  z własnego podrzutu w postawie wysokiej. Piłka nie jest odbijana na przemian. Ćwiczący nie potrafi kontrolować piłki podczas odbicia. Piłka odbijana jest zbyt nisko. Ćwiczący może wyjść poza obręb koła dwiema nogami. Piłka podczas odbicia może jeden raz upaść na parkiet. Ćwiczący wykonuje 5 odbić na ocenę dopuszczającą.

3. Zagrywka sposobem tenisowym górnym w określone miejsce.

Ocena celująca:
Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest ugięta w łokciu i znajduje się za głową. Ćwiczący wykonuje podrzut piłki i uderza ją w najwyższym punkcie przed sobą. Uderzenie piłki wykonane jest usztywnioną dłonią. Ćwiczący ma 10 prób. Boisko jest podzielone na 6 kwadratów ,którym przyporządkowane są punkty. Ocenę celującą otrzymuje po uzyskaniu od 55-60 pkt. 
Ocena bardzo dobra:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest ugięta w łokciu i znajduje się za głową. Ćwiczący wykonuje podrzut piłki i uderza ją w najwyższym punkcie przed sobą. Uderzenie piłki wykonane jest usztywnioną dłonią . Ćwiczący ma 10 prób .Boisko podzielone jest j.w. Ocenę bardzo dobrą otrzymuje po uzyskaniu od 40-50 pkt.
Ocena dobra:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest nieprawidłowo ułożona i znajduje się przed głową. Ćwiczący wykonuje podrzut piłki i uderza ją zbyt nisko. Uderzenie piłki wykonane jest usztywnioną dłonią. Uczeń musi przebić piłkę przez siatkę. Ćwiczący ma 10 prób. Boisko podzielone j.w.. Ocenę dobrą otrzymuje po uzyskaniu 0d 20-35 pkt. 
Ocena dostateczna:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca jest nieprawidłowo ułożona i znajduje się przed głową. Ćwiczący ma problem z wykonaniem podrzutu piłki i uderza ją zbyt nisko. Uczeń „nie czysto” trafia w piłkę. Ćwiczący ma 10 prób. Boisko podzielone j.w. Ocenę dobrą otrzymuje po uzyskaniu od 8-15 pkt. 
Ocena dopuszczająca:

Zagrywający w postawie wysokiej ustawiony przodem do siatki, w lekkim wykroku. Ręka zagrywająca źle ułożona i znajduje się przed głową. Ćwiczący nie potrafi prawidłowo podrzucić piłki i uderza ją zbyt nisko. Uczeń „nie czysto” trafia w piłkę. Uczeń musi przebić piłkę przez siatkę Ćwiczący ma 10 prób .Boisko podzielone j.w. Ocenę dopuszczającą otrzymuje po uzyskaniu od 8-15 pkt. 
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                                               Koszykówka
Klasa  I 

Umiejętności:

Sprawdzian techniki indywidualnej (rozpoczęcie kozłowania, kozłowanie ręką prawą i lewą, rzut jednorącz z biegu-dwutakt, chwyt piłki ). Uczeń rozpoczyna 

ćwiczenie od kozłowania ręką prawą i lewą na przemian pomiędzy pachołkami, ręką dalszą od pachołka. Następnie kozłowanie w biegu i rzut jednorącz z biegu

(dwutakt) do kosza. Po rzucie piłkę zbiera partner i podaje do ucznia wykonującego sprawdzian, który powtarza cały układ wykonując go 6-krotnie.

Ocena celująca:
-uczeń wykonuje poszczególne elementy bardzo dobrze technicznie

-ćwiczenia zostają wykonane w szybkim tempie

-uczeń trafi 5 razy do kosza  
Ocena bardzo dobra:
-uczeń wykonuje poszczególne elementy dobrze technicznie

-ćwiczenia zostają wykonane w mocnym tempie

-uczeń trafi do kosza z rzutu jednorącz z biegu(dwutaktu) 4 razy na 6 prób.

Ocena dobra:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy poprawnie technicznie

-ćwiczenia zostają wykonane w średnim tempie

-uczeń trafi do kosza z rzutu jednorącz z biegu(dwutaktu) 3 razy na 6 prób.

Ocena dostateczna:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy techniczne w sposób zadowalający

- ćwiczenia zostają wykonane w słabym tempie

- uczeń trafi do kosza z rzutu jednorącz z biegu(dwutaktu) 2 razy na 6 prób.

Ocena dopuszczająca:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy słabo technicznie

- ćwiczenia zostają wykonane w słabym tempie

- uczeń trafi do kosza z rzutu jednorącz z biegu(dwutaktu) 1 razy na 6 prób.

Poza tym obniżenie stopnia następuje w wyniku:

-popełnienia błędu „kroków”, „podwójnego kozłowania”

-zgubienia piłki

Wiadomości:

Uczeń zna przepis błędu „kroków” i „podwójnego kozłowania” oraz sposób w jaki się je sygnalizuje. Posiada wiedzę na temat podstawowych wymiarów boiska, kosza i tablicy. Zna zasady poruszania się w obronie. 

Klasa II

Umiejętności;

Sprawdzian techniki indywidualnej i współdziałanie z partnerem(kozłowanie prawą i lewą ręką zygzakiem ze zmianą kierunku, zatrzymanie na jedno tempo, podanie oburącz sprzed klatki piersiowej, rzut jednorącz z biegu(dwutaktu) po podaniu, zbiórka piłki  kozłowanie tyłem do kosza zatrzymanie na dwa tempa obrót na jednej nodze -„piwot” i wykonanie rzutu z miejsca. Zdający ma  3 próby.

Ocena celująca:
-uczeń wykonuje poszczególne elementy bardzo dobrze technicznie i bardzo 

 dobrze współpracuje ze współćwiczącym.

-ćwiczenia zostają wykonane w szybkim tempie

-uczeń trafi 3 razy podczas wykonywania rzutu jednorącz z biegu(dwutaktu) po 

 podaniu i rzutu z miejsca.

Ocena bardzo dobra:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy dobrze technicznie i dobrze 

  współpracuje ze współćwiczącym.

- ćwiczenia zostają wykonane w mocnym tempie

- uczeń  trafi 2 razy z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z miejsca.

Ocena dobra:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy poprawnie technicznie i dobrze 

  współpracuje ze współćwiczącym.

- ćwiczenia zostają wykonane w średnim tempie

- uczeń nie trafi trzech z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z miejsca.

Ocena dostateczna:
 - uczeń wykonuje poszczególne elementy techniczne w sposób zadowalający i 

   zadowalająco współpracuje ze współćwiczącym. 

 - ćwiczenia zostają wykonane w słabym tempie

 - uczeń nie trafi czterech z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z miejsca.

Ocena dopuszczająca:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy bardzo słabo technicznie ale

  poprawnie współpracuje ze współćwiczącym.

- ćwiczenia zostają wykonane w słabym tempie

- uczeń nie trafi pięciu z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z miejsca.

Poza tym obniżenie stopnia następuje w wyniku:

-popełnienia błędu „kroków”, „podwójnego kozłowania”

-zgubienia piłki

-złego zatrzymania na jedno i dwa tempa
Wiadomości:
Uczeń zna zasady ustalania nogi obrotu przy zatrzymaniach na jedno i dwa tempa. Posiada wiedzę na temat zwodów piłką.  Zna i umie pokazać sygnały sędziowskie wszystkich błędów i fauli w koszykówce. Zna przepisy dotyczące czasu gry.

Klasa III

Umiejętności:

Sprawdzian techniki indywidualnej i współdziałanie z partnerem(podania i chwyt oburącz sprzed klatki piersiowej w ruchu między partnerami zatrzymanie na jedno lub dwa tempa jednego z nich na wprost kosza, rzut do kosza z miejsca, zbiórka piłki kozłowanie dowolną ręką podanie oburącz o ścianę chwyt piłki i wykonanie rzutu jednorącz z biegu(dwutaktu), zbiórka kozłowanie z obserwacją pola gry do następnego kosza zatrzymanie z boku kosza(kąt ok 45) na jedno lub dwa tempa w odległości 1,5-2,0 m od kosza rzut z miejsca o tablice. Uczeń ma 3 próby.

Ocena celująca:
-uczeń wykonuje poszczególne elementy bardzo dobrze technicznie i bardzo 

 dobrze współpracuje ze współćwiczącym.

-ćwiczenia zostają wykonane w szybkim tempie

-uczeń wykaże się 100% skutecznością rzutu jednorącz z biegu(dwutaktu) po 

 podaniu  i rzutu z miejsca.

Ocena bardzo dobra:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy dobrze technicznie i dobrze 

  współpracuje ze współćwiczącym.

- ćwiczenia zostają wykonane w mocnym tempie

- uczeń nie trafi jednego lub dwóch z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z 

  miejsca na wprost lub z boku kosza.

Ocena dobra:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy poprawnie technicznie i dobrze 

  współpracuje ze współćwiczącym.

- ćwiczenia zostają wykonane w średnim tempie

- uczeń nie trafi trzech lub czterech z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z

    miejsca na wprost lub z boku kosza.

Ocena dostateczna:
 - uczeń wykonuje poszczególne elementy techniczne w sposób zadowalający i 

   zadowalająco współpracuje ze współćwiczącym. 

 - ćwiczenia zostają wykonane w słabym tempie

 - uczeń nie trafi pięciu lub sześciu z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z 

   miejsca na wprost lub z boku kosza.

Ocena dopuszczająca:
- uczeń wykonuje poszczególne elementy bardzo słabo technicznie ale

  poprawnie współpracuje ze współćwiczącym.

- ćwiczenia zostają wykonane w słabym tempie

- uczeń nie trafi siedmiu lub ośmiu z rzutów jednorącz z biegu(dwutaktu) lub z 

  miejsca na wprost lub z boku kosza.

Poza tym obniżenie stopnia następuje w wyniku:

-popełnienia błędu „kroków”, „podwójnego kozłowania”

-zgubienia piłki

-złego zatrzymania na jedno i dwa tempa

Wiadomości:

Uczeń zna i umie pokazać całą sygnalizacje sędziowską w koszykówce. Potrafi również sędziować grę właściwą na lekcjach. Zna przepis 3s, 5s, 8s, 24s. Posiada wiedzę na temat zwodów ciałem.
Skok w dal ( w cm.)
	
	                                                 Chłopcy

	klasa
	Poniżej miernego
	      2
	      3
	     4
	    5
	     6

	I
	do 295
	296-331
	332-368
	369-409
	410-460
	od 461

	II
	do 322
	321-356
	357-393
	394-434
	435-485
	od486

	III
	do 344
	345-380
	381-417
	418-458
	459-509
	od 510


	
	                                  Dziewczęta
	    

	klasa
	     2


	     3
	     4
	      5
	         6
	

	I
	do 275
	276-303
	304-335
	336-375
	376-410
	

	II
	do 285
	286-317
	318-349
	350-389
	390-424
	

	III
	do 292
	293-324
	325-356
	357-396
	397-431
	


                      Trójskok z miejsca – próba skoczności
 Chłopcy

	     klasa

ocena
	I
	II
	III

	cel
	6.50
	6,80
	7,20

	bdb
	6,OO-6,50
	6,30-6,80
	6,70-7,20

	db
	5,50-6,00
	5,80-6,30
	6,20-6,70

	dst
	5,00-5.50
	5,30-5,80
	5,70-6,20


Dziewczęta

	     klasa

ocena
	I


	II
	III

	cel
	5,50
	5,80
	6,00

	bdb
	5,00-5,50
	5,30-5,80
	5,50-6,00

	db
	4,50-5,00
	4,80-5,30
	5,00-5,50

	dst
	4,00-4,50
	4,30-4,80
	4,50-5,00


                                    Koperta – dziewczęta
	


	     klasa

ocena
	I
	II
	III

	cel
	  26 sec.


	   25 sec.
	   24 sec.

	bdb
	  28 sec.


	   27 sec.
	   26 sec.

	db
	  30 sec.


	   29 sec
	   28 sec.

	dst
	  31 sec.


	   30 sec.
	   29 sec.


                                   Sprawność motoryczna
Dziewczęta

	Bieg na 60 m (sec.)
	Rzut piłką lekarską (m)
	Bieg na 600m (sec.)

	
	6

	5
	4
	3
	2
	6
	5
	4
	3
	2
	6
	5
	4
	3
	2

	I
	9,4

	9,9
	10,4
	10,9
	11,4
	6,00
	5,50
	5,00
	4,50
	4,00
	2,20
	2,32
	2,47
	3,02
	3,17

	II
	9,2

	9,7
	10,2
	10,7
	11,2
	7,00
	6,50
	6,00
	5,50
	5,00
	2,16
	2,30
	2,45
	3,00
	3,14

	III
	9,0

	9,5
	10,0
	10,5
	11,0
	8,00
	7,50
	7,00
	6,50
	6,00
	2,12
	2,28
	2.42
	2,56
	3,11


Chłopcy
	Bieg na 60m (sec)
	Rzut piłką lekarską (m)
	Bieg na 1000 m (sec)

	
	6
	5
	4
	3
	2


	6
	5
	4
	3
	2
	6
	5
	4
	3
	2

	I
	8,8
	9,3
	9,8
	10,3
	10,8


	7,30
	6,70
	6.10
	5,50
	5,00
	3,45
	3,59
	4,11
	4,23
	4,40

	II
	8,4
	8,9
	9,4
	9,9
	10,4


	8,80
	8,20
	7,60
	7,00
	6.50
	3,35
	3,51
	4,03
	4,15
	4,30

	III
	8,2
	8,6
	9,0
	9,4
	9,8


	10,00
	9,50
	9,00
	8.50
	8,00
	3,25
	3,40
	3,50
	4,05
	4,20


                               Podciąganie i zwis na drążku

                                (próba siły ramion i barków)
Chłopcy

	          klasa

ocena
	           I
	         II
	        III

	
	podciąganie
	podciąganie
	podciąganie

	cel
	         6


	       8
	         10

	bdb
	     4 -5


	      5-7
	        7-9

	db
	     2-3


	      3-5
	        5-7

	dst
	     0-1


	      0-2
	        0-4


Dziewczęta
	          klasa

ocena
	           I
	         II
	        III

	
	zwis
	zwis
	zwis

	cel
	         15 sec.


	       20 sec.


	         35 sec.



	bdb
	     10-15 sec.


	      15-20 sec.


	        25-30 sec.

 

	db
	     5-10 sec.


	      10-15 sec.

 
	        15-20 sec.



	dst
	     0-5 sec.


	      0-10 sec.
	        0-15 sec.
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          Test sprawności fizycznej –chłopcy Chłopcy

	     klasa

ocena
	I
	II
	III

	cel
	19 sec.
	18 sec.
	17 sec.

	bdb
	21 sec.
	20 sec.
	19 sec.

	db
	22-23 sec.
	21-22 sec.
	20-21 sec.

	dst
	25 sec.
	24 sec.
	23 sec.


