Wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania ocen
srédrocznych i rocznych z wychowania fizycznego w SP nr 1
w Nowym Targu

6 klasa

. LEKKOATLETYKA
1. Bieg na dystansie 800m dz./1000 m chl.
e Celujacy — uczen przebiegnie caly dystans uzyskujac czas:
Dz. 3:20 i ponizej;
Cht. 3:50 i ponizej
Bardzo dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas:
Dz. 3:21 - 3:40
Cht. 3:51 — 4:12
e Dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas:
Dz. 3:41-4:10
Cht.4:13 - 4:35
e Dostateczny — uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami,
bez wzglgdu na uzyskany wynik.
e Dopuszczajacy - uczen wykonuje bieg niezgodny ze swoimi mozliwosciami.

2. Bieg na dystansie 50m
e Celujacy — uczen przebiegnie caly dystans uzyskujac czas:
Dz. 8,3 sek i ponizej;
Cht. 8,0 sek i1 ponize;j
Bardzo dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas:
Dz. 8,4 — 9,5 sek
Cht. 8,1 — 9,2 sek
e Dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas:
Dz. 9,6 — 10,3 sek
Cht. 9,3-9,8 sek
e Dostateczny — uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwosciami,
bez wzgledu na uzyskany wynik.
e Dopuszczajacy - uczen wykonuje bieg niezgodny ze swoimi mozliwosciami.

3. Skok w dal z rozbiegu
e Celujacy — uczen wykona skok na odleglos¢:
Dz. 3,60m i powyzej;
Cht. 3,90m i powyzej
e Bardzo dobry — uczen wykona skok na odlegtos¢:
Dz.3,20-3,59m
Cht. 3,54 -3,89m
e Dobry - uczen wykona skok na odlegtosc¢:
Dz.3,19-2,90m
Ch.3,53-3,20m
e Dostateczny - uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwosciami,
bez wzglgdu na uzyskany wynik.
e Dopuszczajacy - uczen wykonuje bieg niezgodny ze swoimi mozliwosciami.



4. Rzut pileczka palantowa z rozbiegu

Celujacy — uczen wykona rzut piteczka na odlegtos¢:
Dz. 29 m i powyzej;
Cht. 40 m 1 powyzej
Bardzo dobry — uczen wykona rzut piteczkg na odlegtos¢:
Dz.26-28m
Cht. 37-39m
Dobry - uczen wykona rzut piteczkg na odlegtosc:
Dz.25-20m
Cht. 36 — 28 m
Dostateczny - uczen wykonatl ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwosciami,
bez wzgledu na uzyskany wynik.
Dopuszczajacy — - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodny ze swoimi mozliwosciami.

5. Bieg wahadlowy 4x10m

Celujacy — uczen wykona bieg w czasie:
Dz. 10,7 s i ponizej;
Cht. 10,2 s 1 ponizej
Bardzo dobry — uczen wykona bieg w czasie:
Dz.10,8-119s
Cht. 10,3-11,7s
Dobry - uczen wykona bieg w czasie:
Dz.12,0-125s
Cht 11,8 -12,2s
Dostateczny - uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami,
bez wzgledu na uzyskany wynik.

Dopuszczajacy - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodny ze swoimi mozliwo$ciami.

6. Skok w dal z miejsca

Celujacy — uczen wykona skok w dal na odlegtos¢:
Dz. 1,78 m i powyzej;
Cht. 1,83 m i powyzej
Bardzo dobry — uczen wykona skok w dal na odlegtosc:
Dz.1,56-1,77 m
Cht. 1,64 -1,82m
Dobry - uczen wykona skok w dal na odlegtos¢:
Dz.1.35-155m
Cht.145-1,63m
Dostateczny - uczen wykonal ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami,
bez wzgledu na uzyskany wynik.
Dopuszczajacy - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodny ze swoimi mozliwosciami.

7. Rzut pilka lekarska 2kg w przod z nad glowy.

Celujacy — uczen wykona rzut pitkg lekarskg na odlegtos¢:
Dz. 5,70 m 1 powyzej;
Cht. 6,50 m i powyzej

Bardzo dobry — uczen wykona rzut pitka lekarskg na odlegtos¢:
Dz.5,20-5,69 m



Cht. 5,80 - 6,49 m
e Dobry — uczen wykona rzut pitka lekarska na odlegtos¢:
Dz.521-4,80m
Cht. 5,70 —5,00 m
e Dostateczny - uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami,
bez wzgledu na uzyskany wynik.
¢ Dopuszczajacy - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodny ze swoimi mozliwo$ciami.

8. Rzut pilka lekarska 3kg tylem do kierunku rzutu.

¢ Celujacy — uczen wykona rzut pitka lekarskg na odleglos¢:
Dz. 5,40 m i powyzej;
Cht. 6,30 m i powyzej
e Bardzo dobry — uczen wykona rzut pitka lekarska na odlegltosc:
Dz.490-5,39m
Cht. 5,80-6,29 m
e Dobry — uczen wykona rzut pitkg lekarska na odlegltosc:
Dz.4,40-4,89m
Cht. 5,10-5,79 m
e Dostateczny - uczen wykonat ¢wiczenie zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami,
bez wzgledu na uzyskany wynik.
e Dopuszczajacy - uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodny ze swoimi mozliwosciami.

9. Indeks sprawnosci fizycznej K. Zuchory.

1.  Szybkos$¢- Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. Z wysokim unoszeniem kolan i
klasnigciem pod uniesiong nogg. Liczymy liczbe klasnigc.

2. Skoczno$¢- Skok w dal z miejsca. Odlegltos¢ mierzy skaczacy wlasnymi stopami.
(Wynik zaokragla si¢ do ,,calej stopy”).

3. Sila ramion- Zwis na dragzku. Wykonywanie ¢wiczen o narastajagcym stopniu trudnosci
( patrz tabela).

4.  Gibkos¢- Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie cigglym powolnym ruchem sktonu
tutowia w przod bez zginania nég w kolanach.

5.  Sila mie$ni brzucha- Lezenie tylem, uniesienie NN tuz nad podtozem. Wykonywanie
jak najdtuzej ¢wiczenia- ,, nozyce poprzeczne”.

6.  Wytrzymalos¢- Bieg na odleglos¢- mierzymy przebiegniety dystans.

Punktacja w poszczegolnych probach:

Szybkos$¢

Dziewczeta Chlopcy Punkty

12 klasnigé 15 klasnieé Minimalny 1pkt
16 klasnieé¢ 20 klasnieé Dostateczny 2pkt
20 klasnieé 25 klasnieé Dobry 3pkt

25 klasnig¢ 30 klasnigé Bardzo dobry 4pkt
30 klasnigc 35 klasnigé Wysoki 5pkt
35 klasniec 40 klasnieé Wybitny 6pkt



Dziewczeta
5 stop
6 stop
7 stop
8 stop
9 stop
10 stop

Dziewczeta

Zawis na wyprostowanych
rgkach, wytrzymanie 3 sek.

Zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10 sek.

Zawis na jednej rece,
wytrzymanie 3 sek.

Zawis na jednej rece,
wytrzymanie 10 sek.

Zawis na wyprostowanych
rekach, podciggnigcie si¢
oburacz, tak aby glowa byla
wyzej niz drazek, wytrzymanie 3
sek.

Zawis, podciggnigcie si¢

Dziewczeta
Chwyt oburgcz za kostki

Dotknigcie palcami obu rgk
palcow stop

Dotknigcie palcami obu rgk
podtoza

Dotknigcie wszystkimi palcami
( obu rak) podtoza

Dotknigci dtonmi podtoza
Dotknigcie gtowa kolan

Skocznos¢

Chlopcy
5 stop
6 stop
7 stop
8 stop
9 stop
10 stop

Sila ramion

Chlopcy
Zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 5 sek.
Zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10 sek.
Zawis na wyprostowanych
rekach, podciagnigcie si¢
oburacz, tak aby glowa byta
wyzej niz drazek, wytrzymanie 3
sek.
Zawis na wyprostowanych
rekach, podciaggniecie si¢
oburacz, tak aby glowa byla
wyzej niz drazek, wytrzymanie
10 sek.

Zawis, podciggnigcie si¢ oburgcz,
wolne opuszczenie jednej reki,
wytrzymanie 10 sek.

Zawis, podciggnigcie si¢
Gibkos¢

Chlopcy
Chwyt oburacz za kostki

Dotknigcie palcami obu rak
palcow stop

Dotknigcie palcami obu rak
podtoza

Dotknigcie wszystkimi palcami
( obu rak) podtoza

Dotknigcie dtonmi podtoza
Dotknigcie gtowa kolan

Punkty
Minimalny 1pkt
Dostateczny 2pkt
Dobry 3pkt
Bardzo dobry 4pkt
Wysoki 5pkt
Wybitny 6pkt

Punkty
Minimalny 1pkt

Dostateczny 2pkt

Dobry 3pkt

Bardzo dobry 4pkt

Wysoki 5pkt

Wybitny 6 pkt

Punkty
Minimalny 1pkt

Dostateczny 2pkt
Dobry 3pkt

Bardzo dobry 4pkt

Wysoki 5pkt
Wybitny 6pkt



Sila mies$ni brzucha

Dziewczeta Chlopcy Punkty
10 sek 30 sek Minimalny 1pkt
30 sek 1 min. Dostateczny 2pkt
1 min. 1,5 min Dobry 3pkt
1,5 min. 2 min. Bardzo dobry 4pkt
2 min. 3 min. Wysoki 5pkt
3 min. 4 min. Wyhbitny 6pkt
Wytrzymalosé
Dziewczeta Chlopcy Punkty
1 min. 200 m 2 min. 400 m Minimalny 1pkt
3 min. 500 m 5 min. 1000 m Dostateczny 2pkt
6 min. 1000 m 10 min. 2000 m Dobry 3pkt
10 min. 1500 m 15 min. 2500 m Bardzo dobry 4pkt
15 min. 2000 m 20 min. 3000m Wysoki 5pkt
20 min. 2500 m 30 min. 4000 m Wybitny 6pkt

Ocena uzyskanych punktow w stosunku do wieku ¢wiczacych

J’élzlﬁ:(a Minimalna Dostateczna| Dobra I?j%rbdr;o Wysoka Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 9 12 15 18 22
8 lat 6 10 13 17 21 25
9-10 lat 6 11 15 19 23 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35

10. Test Coopera — bieg 12 min.

Biegowy test Coopera to najpopularniejsza forma testu wytrzymatosciowego. Test Coopera
mozna wykona¢ samodzielnie lub z pomocag drugiej osoby. Wystarczy zaopatrzy¢ si¢ w
stoper, ktorym odmierzy si¢ 12 minut biegu. Préby wytrzymato$ciowej najlepiej podjac si¢ na
stadionie lekkoatletycznym.

e Test powinien by¢ przeprowadzony na biezni okreznej- najlepiej 400 m
e Dla utatwienia pomiaru nalezy przy biezni ustawi¢ choragiewki co 25-50 m
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1. GIMNASTYKA

1. Laczone przewroty w przod i w tyl.

. Samodzielne

e Celujacy - uczen wykona przewroty poprawnie technicznie ze wstaniem do postawy
zasadniczej (na baczno$¢)

Bardzo dobry — uczen wykona przewroty poprawnie technicznie;
Dobry — uczen wykona przewroty z matymi btedami technicznymi;
Dostateczny — uczen wykona przewroty z pomocg nauczyciela;
Dopuszczajacy — uczen wykona przetoczenie zamiast przewrotu,

przeprowadzenie  rozgrzewki  ogolnorozwojowej (¢wiczenia
gimnastyczne) — 8 éwiczen. Uczen wymienia w punktach jakie znaczenie dla cztowieka
ma rozgrzewka. Ocenie podlega technika i poprawno$¢ wykonanych ¢wiczen.

Rozwijamy ogolna sprawno$¢ fizyczna w zwinnoSciowo-szybkoSciowym torze
przeszkod.

Na sygnal "na miejsca" zawodnik staje na linii startu. Na komend¢ "start" biegnie
pokonujac sprawno$ciowy tor przeszkod z elementami gimnastycznymi. Proba zostaje
zakonczona z chwilg, gdy zawodnik przekracza lini¢ mety. O ocenie decyduje lepszy czas.

I1I. MINI SIATKOWKA
1.

Odbicie pilki sposobem oburacz dolnym.
e Celujacy - uczen wykona odbicia z prawidlowg pracg rak i ndg (8 odbi¢ minimum);
e Bardzo dobry —uczen wykona odbicia z prawidtowg pracg ragk i nog (5 odbié¢
minimum);
e Dobry —uczen wykona odbicia z matymi bledami technicznymi;



e Dostateczny — uczen wykona odbicia dowolnym sposobem;
e Dopuszczajacy - uczen wyrzuca pitke oburgcz w gore bez odbijania

IV. MINI KOSZYKOWKA
1. Kozlowanie pilki ze zmiang reki kozlujace].
e Celujacy - uczen wykona koztowanie poprawnie technicznie 1 w odpowiednim
tempie;
e Bardzo dobry — uczen wykona koztowanie poprawnie technicznie;
e Dobry —uczen wykona koztowanie z matymi bledami technicznymi;
e Dostateczny — uczen wykona koztowanie z matymi btgdami technicznymi jedna
reka;
e Dopuszczajacy - uczen podczas koztowania gubi pitke;

V MINI PILKA RECZNA
1. Rzut pilkg do bramki z wyskoku.

e Celujacy - uczen wykona poprawny technicznie rzut do bramki i w odpowiednim
tempie;
Bardzo dobry — uczen wykona poprawny technicznie rzut do bramki;
Dobry — uczen wykona rzut do bramki z matymi bledami technicznymi;
Dostateczny — uczen wykona rzut do bramki po korekcie nauczyciela;
Dopuszczajacy — uczen wykona rzut do bramki po korekcie nauczyciela bez
wyskoku;

VI. MINI PILKA NOZNA
1. Prowadzenie pilki slalomem zakonczone strzalem na bramke.
e Celujacy - uczen wykona zadanie poprawnie technicznie zakonczone strzalem na
bramke;

Bardzo dobry — uczen wykona zadanie poprawnie technicznie;
Dobry — uczen wykona zadanie z matymi btedami technicznymi;
Dostateczny — uczen podczas wykonywania zadania nie panuje nad pitka;

Dopuszczajacy - uczen podczas wykonywania zadania nie panuje nad pitka,
wykonuje ¢wiczenie bardzo wolno;

[ ]

2. Pilkarski tor przeszkod. Ksztaltowanie koordynacji ruchowej, szybkosci i zwinnosci.
Sprawdzian sktada si¢ z 10 stacji, kazda oceniana jest na 2 pkt. Ocenie podlega
poruszanie si¢ po boisku, prowadzenie pitki, podania, przyjecia i celnos¢ strzatu.
Punktacja:

20 -18 pkt  celujacy
17-15 pkt  bardzo dobry
14- 12pkt +dobry

11-9 pkt  dobry

8-7 pkt  + dostateczny
6-5 pkt dostateczny

VII. Pisemny test z przepisow dyscyplin sportowych i gier zespolowych.



