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

7 klasa

|. LEKKOATLETYKA
1. Bieg na 100 m ze startu niskiego
e Celujacy — uczen potrafi wykona¢ poprawnie start niski i uzyskat w biegu czas
Dz.—-16 s iponizej
Cht. — 15s 1 ponizej
e Bardzo dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas
Dz. 16,1s —17,1s
Cht. 15,1s - 16,1s
e Dobry —j.w. z prawidlowym startem i biegiem wg wlasnych mozliwosci bez
wzgledu na wynik
e Dostateczny — za btedy w starcie niskim 1 bieg niezgodny z wtasnymi
mozliwo$ciami
e Niedostateczny - za nie przystgpienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

2. Bieg na 800 m dz /1000 m cht ze startu wysokiego

e Celujacy — uczen potrafi wykona¢ poprawnie start wysoki oraz przebiegnie caty
dystans uzyskujac czas:

Dz. 3:10 min 1 ponizej
Cht. 3:40 min i ponizej

e Bardzo dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas:
Dz. 3:11 - 3:40 min
Cht. 3:31 — 3:50 min

e Dobry —j.w. z prawidlowym biegiem na dystansie wg wlasnych mozliwosci bez
wzgledu na wynik

e Dostateczny — za btedy w starcie wysokim 1 za bieg niezgodny z wlasnymi
mozliwo$ciami ucznia

e Niedostateczny — za nie przystgpienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia
3. Skok w dal z rozbiegu
e Celujacy — uczen umie wykonaé¢ poprawny rozbieg, odbicie i ladowanie i uzyska
odleglos¢

Dz. 3,80 m i powyzej
Cht. 4,20 m 1 powyzej



Bardzo dobry — uczen wykona skok na odlegltos¢ :
Dz.3,79-3,40 m
Chl. 4,19 -3,80 m

Dobry — j.w. wg wlasnych mozliwo$ci bez wzgledu na wynik
Dostateczny — za skok niezgodny z wiasnymi mozliwos$ciami
Niedostateczny — uczen nie przystepuje do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

4. Skok wzwyz technika nozycowa

Celujacy — uczen umie wykonac¢ poprawny rozbieg, odbicie i ladowanie i uzyska
wysokos¢

Dz. 1,10 m i powyzej

Cht. 1,20 m i powyzej

Bardzo dobry — uczen wykona skok na odlegltos¢ :
Dz.1,00-1,09 m
Chl.1,10-1,19m

Dobry — j.w. wg wlasnych mozliwo$ci bez wzgledu na wynik
Dostateczny — za skok niezgodny z wlasnymi mozliwos$ciami
Niedostateczny — uczen nie przystepuje do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

5. Pchnigcie kula

Celujacy — uczen potrafi wykona¢ poprawne pchnigcie z wynikiem ponad 6 m dla
dziewczat i ponad 7 m dla chtopcow

Bardzo dobry—j.w. z wynikiem ponad 5 m dla dziewczat i ponad 6 m dla chtopcoéw
Dobry — j.w. wg wlasnych mozliwo$ci bez wzgledu na wynik

Dostateczny — za pchnigcie kulg niezgodne z wlasnymi mozliwos$ciami
Niedostateczny — za nie przystgpienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

6. Indeks sprawnosci fizycznej K. Zuchory.

1.

2.

Szybkosé- Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. Z wysokim unoszeniem kolan i
klasnigciem pod uniesiong noga. Liczymy liczb¢ klasnigc¢.

Skocznosé- Skok w dal z miejsca. Odleglos¢ mierzy skaczacy wlasnymi stopami.
(Wynik zaokragla si¢ do ,,calej stopy”).

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

Gibkos$¢- Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem sklonu
tutowia w przod bez zginania nég w kolanach.

Sila miesni brzucha- Lezenie tylem, uniesienie NN tuz nad podtozem. Wykonywanie
jak najdhuzej ¢wiczenia- ,, nozyce poprzeczne”.

Wytrzymalo$é- Bieg na odleglo$¢- mierzymy przebiegnigty dystans.



Punktacja w poszczegolnych probach:

Dziewczeta
12 klasnig¢
16 klasnig¢
20 klasnig¢
25 klasnig¢
30 klasnigc
35 klasnigc

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

Dziewczeta
Zawis na wyprostowanych
rekach, 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, podciagnigcie si¢
oburacz, tak aby glowa byta
wyzej niz drazek, wytrzymanie 3
sek.

Zawis, podciagnigcie sig¢

Szybkos¢

Chlopcy
15 klasnigc
20 klasnig¢
25 klasnigé
30 klasnigc
35 klasnigé
40 klasnie¢

Skocznosé

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, podciagnigcie si¢
oburacz, tak aby glowa byta
wyzej niz drazek, wytrzymanie
10 sek.

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

Zawis, podciagniecie si¢

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 6pkt

Punkty
Minimalny 1pkt

Dostateczny 2pkt

Dobry 3pkt

Bardzo dobry 4pkt

Wysoki 5pkt

Wybitny 6 pkt



Dziewczeta
Chwyt oburgcz za kostki
Dotknigcie palcami obu rak
palcow stop
Dotknigcie palcami obu rak
podioza

Dotknigcie wszystkimi palcami

( obu rak) podtoza
Dotknieci dtonmi podtoza
Dotkniecie glowa kolan

Dziewczeta
10 sek
30 sek
1 min.
1,5 min.

2 min.
3 min.

Dziewczeta
1 min. 200 m
3 min. 500 m
6 min. 1000 m
10 min. 1500 m
15 min. 2000 m

20 min. 2500 m

Gibkos¢

Chlopcy
Chwyt oburacz za kostki
Dotknigcie palcami obu rak
palcow stop
Dotknigcie palcami obu rak
podioza

Dotknigcie wszystkimi palcami

( obu rak) podtoza
Dotknigcie dtonmi podtoza
Dotkniecie gtowg kolan

Sila mie$ni brzucha

Chlopcy
30 sek
1 min.
1,5 min
2 min.
3 min.
4 min.

Wytrzymalosé

Chlopcy
2 min. 400 m
5 min. 1000 m
10 min. 2000 m
15 min. 2500 m
20 min. 3000m
30 min. 4000 m

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 6pkt

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

Ocena uzyskanvch punktow w stosunku do wieku ¢wiczacych

chvzlﬁg Minimalna Dostateczna Dobra
6 lat 5 8 11
7 lat 6 9 12
8 lat 6 10 13
9-10 lat 6 11 15
11-12 lat 6 11 16
13-15 lat 6 12 17
16-18 lat 6 12 18
19-25 lat 6 12 18

Bardzo

dobra Wysoka Wybitna
14 17 20
15 18 22
17 21 25
19 23 27
20 25 29
22 27 31
23 28 33
24 30 35



7. 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. Proby wytrzymatosciowej najlepiej podjac si¢

na stadionie lekkoatletycznym.

o 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. Stanie na rekach z odbicia jednon6z przy drabince
e Celujacy — uczen potrafi bezblednie wykona¢ ¢wiczenie
e Bardzo dobry — za wykonanie ¢wiczenia z jednym btedem
e Dobry — za wykonanie ¢wiczenia z pomoca nauczyciela
e Dostateczny — za niestaranne wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z wlasnymi
mozliwo$ciami
e Niedostateczny — za nie przystgpienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

2. Samodzielne

przeprowadzenie  rozgrzewki

ogolnorozwojowej

(éwiczenia

gimnastyczne) — 10 éwiczen. Uczen wymienia w punktach jakie znaczenie dla cztowieka
ma rozgrzewka. Ocenie podlega technika 1 poprawno$¢ wykonanych ¢wiczen.

3. Rozwijamy ogolna sprawnos$¢ fizyczng w zwinnos$ciowo-szybkosciowym torze
przeszkod.
Na sygnat "na miejsca" zawodnik staje na linii startu. Na komendg¢ "start" biegnie
pokonujac sprawnosciowy tor przeszkod z elementami gimnastycznymi. Préba zostaje
zakonczona z chwilg, gdy zawodnik przekracza lini¢ mety. O ocenie decyduje lepszy czas.



II1. PILKA SIATKOWA

1. Odbicia sposobem oburacz géornym i dolnym naprzemiennie

Celujacy — uczen prawidlowo wykonuje ¢wiczenie z odpowiednig praca rak i ndog
Bardzo dobry — za wykonanie ¢wiczenia z matymi bledami

Dobry — za wykonanie ¢wiczenia poprawnie na miar¢ wtasnych mozliwosci
Dostateczny — za niestaranne wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z wlasnymi
mozliwo$ciami

e Niedostateczny — za nie przystapienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

IV. PILKA RECZNA
1. Prowadzenie pilki w parach zakonczone rzutem do bramki z wyskoku

e Celujacy — uczen wykonuje ¢wiczenie bezbtednie
Bardzo dobry — uczen wykona ¢wiczenie z matymi btedami
Dobry — uczen wykona ¢wiczenie z blgdami, ale na miar¢ swoich mozliwosci
Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwosciami
Niedostateczny - za nie przystapienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

V. PILKA KOSZYKOWKA
1. Rzuty do kosza dwutaktu

e Celujacy — uczen potrafi wykona¢ prawidlowo rzut do kosza z dwutaktu z 50 %
celnoscig rzutowa

e Bardzo dobry- potrafi wykona¢ prawidtowo rzut do kosza z dwutaktu z 20 %
celnos$ciag rzutowa

e Dobry — uczen prawidtowo wykona dwutakt

e Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodne ze swoimi mozliwo$ciami

e Niedostateczny - za nie przystapienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

VL. PILKA NOZNA
1. Prowadzenie pilki w parach zakonczone strzalem do bramki

e Celujacy — uczen wykonuje ¢wiczenie bezbtednie
Bardzo dobry — uczen wykona ¢wiczenie z matymi btedami
Dobry — uczen wykona ¢wiczenie z bledami, ale na miar¢ swoich mozliwosci
Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwos$ciami
Niedostateczny - za nie przystapienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

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

VIl. SPRAWDZIAN

Test z zasad zdrowego stylu zycia 1 przepisoOw gier zespotowych.



