
Załącznik do aneksu nr 2 

Statutu Szkoły Podstawowej nr 13 im mjr. Henryka Dobrzańskiego „Hubala”            

w Skarżysku - Kamiennej wchodzącej w skład Zespołu Szkół Publicznych nr 1

Pkt. 20. Szczegółowe sposoby oceniania w kształceniu na odległość określają nauczyciele 
poszczególnych zajęć edukacyjnych.

Wewnątrzszkolne  Zasady  Oceniania  w  nauczaniu  zdalnym  na  odległość  obowiązują  w okresie
czasowego  ograniczenia  funkcjonowania  szkoły  w  związku  z  zapobieganiem,  przeciwdziałaniem
i zwalczaniem COVID-19
Ocenie podlegają wiadomości i umiejętności przesyłane uczniom z przedmiotu.
Jeśli uczeń nie ma dostępu do materiałów jego rodzic, lub opiekun informuje o tym wychowawcę,
który wraz z dyrektorem ustala sposób przekazania uczniowi potrzebnych materiałów. 
Przy wystawianiu oceny końcowo rocznej z przedmiotu bierze się pod uwagę:
–  ocenę śródroczną,
–  oceny bieżące z II półrocza przed zawieszeniem zajęć,
–  oceny bieżące uzyskane przy zdalnym nauczaniu za okres od 25.03.2020r. do czasu jego     
    zakończenia,
–  oceny bieżące po zakończeniu okresu zdalnego nauczania (w przypadku zakończenia tego okresu).
Monitorowanie postępów uczniów
1.  weryfikacja  wiedzy  uczniów  i  umiejętności  następuje  poprzez  wykonanie  zadań  w zdalnym
nauczaniu.
2.  Informacja  zwrotna  nauczycieli  jest  sposobem  informowania  uczniów i  rodziców  o postępach
ucznia w nauce, a także uzyskanych przez niego ocenach.
3. Komunikacja z rodzicami odbywa się przede wszystkim przez e-dziennik. Dopuszczalne są także
inne formy ustalone z rodzicami, a z uczniami w sposób ustalony przez nauczyciela.

Aneks do kryteriów oceniania

edukacja 
wczesnoszkolna

1. W nauczaniu wczesnoszkolnym ocena  końcoworoczna ma charakter 
opisowy. Oceny cząstkowe służą motywowaniu uczniów do pracy, są 
nagrodą za podjęte działania.                                                                      

2. Uczniowie wykonują wskazane przez nauczyciela ćwiczenia  w 
podręcznikach, zeszytach ćwiczeń, zeszytach przedmiotowych. Zostają 
one przesyłane w formie zdjęć na e-mail  służbowego nauczyciela lub 
dziennik elektroniczny.                                                                               

3. Nauczyciel wskazuje , które zadania podlegają ocenie.
4. Prace plastyczne, techniczne, efekty doświadczeń przyrodniczych 

oceniane są na podstawie zdjęć przysyłanych na e-mail służbowego i e-
dziennik.

5. Nauczyciel w dzienniku elektronicznym w zakładce  Zadania domowe 
umieszcza linki do gier dydaktycznych, filmów, ćwiczeń do zabaw 
ruchowych i muzycznych.

6. Oceny zapisywane są w dzienniku elektronicznym. Uczniowie 
otrzymują informacje w formie elektronicznej wraz z komentarzem. 
Każde z dzieci  powinno poczuć się zauważone i ważne.



7. Przy ocenie uczniów brane są pod uwagę ich możliwości oraz dostęp do 
komputera i Internetu.

Język polski
W celu utrwalania treści i doskonalenia umiejętności kształtowanej w czasie
zdalnego  nauczania  nauczyciel  może  zadać  uczniom  zadanie  domowe.
Powinno ono  dotyczyć treści zgodnych z podstawa programową.

Informację  o  zadanym  zadaniu  nauczyciel  umieszcza  w  dzienniku
elektronicznym.  Opis  zadania  domowego   zawiera  informacje  dotyczące
czasu  i  formy  oddania  go  nauczycielowi  –  o  wszystkich  szczegółach
każdorazowo decyduje i informuje nauczyciel.

W czasie zdalnego nauczania nauczyciele  na bieżąco monitorują  postępy
uczniów,  dają  możliwość  informacji  zwrotnych,  wyjaśniają  wątpliwości
dotyczące  omawianych  treści.   Systematycznie  weryfikują  prace
wykonywane/przekazane  przez  uczniów,  w miarę  możliwości  przekazują
informacje zwrotne co do jakości i poprawności ich wykonania, wskazując
dalsze działania służące postępom ucznia.

 Podczas realizacji nauczania zdalnego ocenie podlegać będzie:

1. praca domowa (prace pisemne, karty pracy, zdjęcie wykonanej 
pracy.);

2. wypracowanie;
3. inne prace np.: referaty, prezentacje, projekty itp.;
4. rozwiązywanie testów, quizów;
5. wszelkie formy aktywności wskazane przez nauczyciela;;
6.  oceniane będzie zaangażowanie ucznia w trakcie konkretnej lekcji 

lub po podsumowaniu określonego okresu pracy podczas zdalnego 
nauczania (wszystkie oceny mają wagę 1);

Język angielski, 
język niemiecki

I Klasy I-III

1. Uczniowie wykonują zlecone przez nauczyciela ćwiczenia w zeszycie
przedmiotowym,  podręczniku  i  zeszycie  ćwiczeń.  Zostaną  one
sprawdzone w dogodnym czasie w formie przesyłanych zdjęć na e-mail
służbowy nauczyciela, e-dziennik lub po powrocie do szkoły.

2. Nauczyciel umieszcza linki do filmów, gier dydaktycznych, wirtualnych
tablic, materiałów interaktywnych itp. oraz karty pracy do wypełnienia,
w  dzienniku  elektronicznym  w  zakładce  Prace  domowe,  a  odesłane
prace  są  potem  oceniane  według  ustalonej  punktacji.  Oceny  za
aktywność uczeń uzyskuje po uzyskaniu 5 plusów.

3. Nauczyciel  będzie  każdorazowo  zachęcał  uczniów  do  zabawy  z
językiem angielskim w postaci tworzenia wszelkiego rodzaju projektów,
plakatów, oglądania bajek w języku angielskim i słuchania piosenek.

Klasy IV-VIII

1. Podczas realizacji nauczania zdalnego ocenie podlegać będą:
 Krótsze i dłuższe wypowiedzi pisemne
 Ćwiczenia leksykalno – gramatyczne
 Ćwiczenia sprawdzające umiejętność czytania i słuchania
 Rozwiązywanie quizów, testów oraz gier online
 Ćwiczenia na platformie Oxford Online Practice
 Ćwiczenia  z  wykorzystaniem  internetowych  narzędzi

edukacyjnych
 Wszelkie formy aktywności wskazane przez nauczyciela



 Prace projektowe
2. W celu utrwalania treści i  doskonalenia umiejętności  kształtowanej w

czasie  zdalnego  nauczania  nauczyciel  może  zadać  uczniom  zadanie
domowe.  Powinno  ono   dotyczyć  treści  zgodnych  z  podstawa
programową.

3. Informację  o  zadanym  zadaniu  nauczyciel  umieszcza  w  dzienniku
elektronicznym. Opis zadania domowego  zawiera informacje dotyczące
czasu i  formy oddania  go  nauczycielowi  – o  wszystkich szczegółach
każdorazowo decyduje i informuje nauczyciel.

4. Podczas bieżącej pracy nauczyciel decyduje i informuje uczniów które
zadania  są na ocenę,  które na plusa.  Suma pięciu plusów daje ocenę
bardzo  dobrą  za  aktywność.  Za  niewysłane  przez  uczniów  prace
nauczyciel stawia symbol „-‘ , do wiadomości rodziców, która praca nie
została przez ucznia oddana.

5. W czasie zdalnego nauczania nauczyciele na bieżąco monitorują postępy
uczniów,  wyjaśniają  wątpliwości  dotyczące  omawianych  treści.
Systematycznie  weryfikują  prace  wykonywane,  przekazywane  przez
uczniów,  w  miarę  możliwości  przekazują  informacje  zwrotne  co  do
jakości  i  poprawności  ich  wykonania,  wskazując  dalsze  działania
służące postępom ucznia.

6. Uczeń ma obowiązek pracować zgodnie ze wskazówkami nauczyciela i
wykonywać  w terminie  wszystkie  zlecone  przez  niego  zadania,  przy
uwzględnieniu własnych indywidualnych możliwości.

7. Uczeń prowadzi zeszyt przedmiotowy, wklejając bądź zapisując podany
materiał na bieżąco.

8. Przy  ocenianiu  nauczyciel  bierze  także  pod  uwagę   także
systematyczność  w oddawaniu  prac,  aktywność,  zaangażowanie,  oraz
wkład  pracy  własnej  uczniów  podczas  pracy  zdalnej.  Ocena
końcoworoczna to średnia ocen semestralnych.

historia
W czasie zdalnego nauczania nauczyciel zadaje uczniom zadanie domowe,
których treści są zgodnych z podstawa programową.

Informację  o zadaniu nauczyciel  umieszcza w dzienniku elektronicznym.
Opis zadania zawiera informacje dotyczące czasu i formy oddania go.

W czasie zdalnego nauczania nauczyciele  na bieżąco monitorują  postępy
uczniów, systematycznie weryfikują prace przez nich wykonane wykony, w
miarę możliwości przekazują informacje zwrotne o jakości i poprawności
ich wykonania.

Podczas realizacji nauczania zdalnego oceniane będzią:                                 
- pisemne praca domowa;                                                                                 
- inne prace np.: prezentacje, projekty, rozwiązywanie testów itp;                  
- wszelkie formy aktywności wskazane przez nauczyciela.                          
Na  czas nauczania zdalnego waga wszystkich ocen wynosi 1.                       

matematyka 1. Zdalna realizacja treści z podstawy programowej odbywać się będzie z 
wykorzystaniem narzędzi wskazanych przez nauczyciela.                              
2. Zdalne ocenianie postępów uczniów odbywać się będzie poprzez:             
a) testy online z wcześniejszą informacją o terminie i  zakresie materiału.     
b) wykonane zadania domowe obowiązkowe przesyłane przez uczniów na 
nośnik wskazany przez nauczyciela w określonym terminie (e-mail podany 
przez nauczyciela). Wszystkie formy obowiązkowe zaplanowane przez 
nauczyciela uczeń musi wykonać.                                                                    



c) prace domowe dla uczniów chętnych również przesyłane przez uczniów 
na nośnik wskazany przez nauczyciela w określonym terminie.                      
3. Gdyby uczeń nie miał możliwości  wykonania ww. zadań w terminie, 
powinien poinformować  nauczyciela, wtedy zostanie ustalony  nowy 
termin.                                                                                                               
4. Na czas nauczania zdalnego wagi ocen wynoszą 1.                                     
5. Zadania podlegające ocenie będą dotyczyć treści zgodnych z podstawą 
programową.                                                                                                     
6. Pozostałe ustalenia są zgodne z wcześniej podanymi kryteriami oceniania
w przedmiotowym systemie oceniania.                                                            
7. W zdalnym nauczaniu oceny z matematyki  mają charakter motywacyjny 
oraz mają wspierać ucznia i zachęcać do działania.                                         
8. Ocena końcowa zostanie wystawiona na podstawie oceny z I semestru i 
ocen cząstkowych z II semestru.

fizyka 1. Zdalna realizacja treści z podstawy programowej odbywać się będzie z 
wykorzystaniem dziennika elektroniczny VULCAN, poczty elektronicznej 
lub platformy edukacyjnej Google Classroom.
2. Zdalne ocenianie postępów uczniów odbywać się będzie poprzez:
a) samodzielnie uzupełnione przez uczniów karty pracy,
b) umiejętność zapisywania wzorów fizycznych i ich przekształceń
c) umiejętność rozwiązywania zadań z treścią oraz testów online,
d) umiejętność wykonywania prostych doświadczeń fizycznych z 
wykorzystaniem rzeczy dostępnych w gospodarstwie domowym,
e) inne aktywności zaproponowane przez nauczyciela.
3. Jeżeli uczeń nie wykonał zadań w terminie, po konsultacji z 
nauczycielem, zostaje ustalony nowy termin.
4. Nauczyciel na bieżąco monitoruje postępy uczniów, systematycznie 
sprawdza przysłane prace , a także przekazuje informacje zwrotne, co do 
jakości i poprawności ich wykonania.
5. Nauczyciel przesyła odpowiednią informację do wychowawcy klasy, w 
przypadku przedłużającego się braku kontaktu z uczniem i jego rodzicem.
6. Każdy uczeń i rodzic ma możliwość konsultacji z nauczycielem 
prowadzącym zajęcia z fizyki.
7. Na końcową ocenę z fizyki mają wpływ oceny z pierwszego i drugiego 
semestru.

informatyka
Uczniowie zapoznają się z podanymi zagadnieniami na podstawie linków
do stron internetowych. Czytają temat z książki i odpowiadają pisemnie na
pytania. Oceny za odpowiedzi otrzymają po powrocie do szkoły.
Prace  wykonują  na podstawie  instrukcji  otrzymanej  przez nauczyciela  w
postaci  linków  do  filmów  dotyczących  danej  lekcji  i  informacji
otrzymywanej drogą mailową. 
Uczniowie  swoje  prace  wykonują  na  swoich  komputerach,  zapisują  je  i
wysyłają. Prace są oceniane tak jak na lekcji.  

technika
Uczniowie zapoznają się z podanymi zagadnieniami na podstawie linków
do stron internetowych. Czytają temat z książki i odpowiadają pisemnie na
pytania. Oceny za odpowiedzi otrzymają po powrocie do szkoły.
Prace  wykonują  samodzielnie  na  podstawie  instrukcji.  Zdjęcia  prac
przesyłają  na  pocztę.  Za  prace  otrzymują  oceny  według  takich  samych
kryteriów jak na lekcji.
Na  poprawę sprawdzianu z  techniki  przewidziałam napisanie  referatu na
kilka tematów. Referaty uczniowie przesyłają na pocztę i otrzymują oceny.



chemia
1. Przedmiotowy System Oceniania z chemii ma charakter przejściowy.
2. Nauczyciel komunikuje się z uczniami i rodzicami poprzez dziennik 

elektroniczny VULCAN, pocztę elektroniczną lub platformę edukacyjną
Google Classroom.

3. Nauczyciel udostępnia materiały do zdalnej nauki raz  w tygodniu, 
zgodnie z obowiązującym planem lekcji.

4. Uczeń powinien planować swoją pracę w oparciu o obowiązujący 
podczas zdalnego nauczania plan lekcji i odsyłać zadane prace w ciągu 
tygodnia.

5. Jeżeli z przyczyn losowych uczeń nie przysłał nauczycielowi 
wykonanych zadań w określonym czasie, może to zrobić w późniejszym
terminie.

6. Nauczyciel oceniając ucznia bierze pod uwagę jego możliwości 
psychofizyczne, zaangażowanie w proces nauczania oraz dostępne dla 
ucznia zasoby techniczne.

7. Poprawy oceny można dokonać tylko raz w formie i terminie ustalonym 
przez nauczyciela.

8. Na czas nauczania zdalnego zawiesza się nieprzygotowanie ucznia
do lekcji.

9. Ocenianiu podlegają: wiedza, umiejętności oraz obowiązkowość ucznia.
10. Nauczyciel ocenia:

a) samodzielnie uzupełnione przez uczniów karty pracy,
b) umiejętność zapisywania wzorów związków chemicznych oraz 
równań reakcji chemicznych,
c) umiejętność rozwiązywania zadań z treścią oraz testów online,
d) umiejętność wykonywania prostych doświadczeń chemicznych
z wykorzystaniem substancji używanych w gospodarstwie domowym,
e) inne aktywności zaproponowane przez nauczyciela.

11.  Nauczyciel na bieżąco monitoruje postępy uczniów, systematycznie 
sprawdza przysłane prace , a także przekazuje informacje zwrotne, co do
jakości i poprawności ich wykonania. 

12. Nauczyciel przesyła odpowiednią informację do wychowawcy klasy,
w przypadku przedłużającego się braku kontaktu z uczniem i jego 
rodzicem.

13.  Każdy uczeń i rodzic ma możliwość konsultacji z nauczycielem 
prowadzącym zajęcia z chemii.

14.  Na końcową ocenę z chemii mają wpływ oceny z pierwszego i drugiego
semestru.

plastyka 1.  Uczniowie  podczas  zdalnej  nauki oceniani  są  za  prace  i  zadania
wykonane  w  domu.  Waga  wszystkich  ocen  –  1.
2. Prace plastyczne oceniane są  w oparciu o następujące kryteria: zgodność
pracy  z tematem  lekcji,  trafność  doboru  środków  artystycznego  wyrazu,
umiejętność  posługiwania  się  daną  techniką  plastyczną,  pomysłowość  w
doborze  materiałów  i  narzędzi,  stosowanie  niekonwencjonalnych,
twórczych rozwiązań, oryginalność realizacji danego tematu oraz estetyka
pracy.

przyroda
1. Zdalna realizacja treści z podstawy programowej odbywać się będzie z 

wykorzystaniem narzędzi wskazanych przez nauczyciela.
2. Uczeń zobowiązany jest do systematycznego zapoznawania się z  

informacjami  i materiałami przesyłanymi przez nauczyciela.
3. Postępy edukacyjne uczniów będą monitorowane poprzez bieżące 

ocenianie: zadań domowych, prac pisemnych(formy krótkie), kart pracy 
do bieżącej lekcji, karty zadań będących podsumowaniem  wykonanej 



przez kilka lekcji pracy (maksymalnie 3 jednostki lekcyjne), zadań 
dodatkowych.

4.  Zadania dla chętnych  zaproponowane przez nauczyciela i poprawnie 
rozwiązane oceniane    są jako aktywność na plusa. Za 3 uzyskane plusy 
uczeń otrzymuje ocenę bardzo dobrą.

5. Uczeń ma obowiązek przesłać we wskazany sposób oraz w terminie 
wyznaczonym  przez nauczyciela prace zdalne, które zostaną ocenione. 
Prace zdalne podlegające ocenie przez nauczyciela są obowiązkowe.

6. Uczniowie otrzymują bezpośrednią informację zwrotną na temat 
wykonanej pracy. Jeśli poza informacją zwrotną o jakości wykonanej 
pracy uczeń otrzyma ocenę, jest ona wpisywana do e-dziennika.

7. W przypadku braku możliwości  wykonania ww. zadań w terminie, 
uczeń informuje  o tym fakcie nauczyciela i ustala wspólnie z 
nauczycielem nowy termin. 

8. W przypadku trudności technicznych związanych np. ze stosowaniem 
technologii informacyjno-komunikacyjnej lub innych zasadnych 
okoliczności (po uprzednim zasięgnięciu informacji od wychowawcy 
lub/i rodzica)  możliwe jest (po ustaleniu z rodzicem ucznia) 
przekazywanie prac w czasie nauki zdalnej  w  innej  formie, 
wyznaczenie dodatkowych terminów, ewentualnie wykonanie przez 
ucznia alternatywnych zadań.

9. W czasie nauczania zdalnego wagi ocen pozostają bez zmian- waga 1.
10. Uczniowie zobowiązani są do regularnego kontaktu z nauczycielem        

oraz  do przesyłania prac wskazanych  przez nauczyciela w 
wyznaczonym terminie drogą mailową, z użyciem e-dziennika lub 
innych kanałów komunikacyjnych wskazanych przez nauczyciela.

biologia
1. Zdalna realizacja treści z podstawy programowej odbywać się będzie z 

wykorzystaniem narzędzi wskazanych przez nauczyciela.
2. Uczeń zobowiązany jest do  systematycznego zapoznawania się z  

informacjami i materiałami przesyłanymi przez nauczyciela.
3. Postępy edukacyjne uczniów będą monitorowane poprzez bieżące 

ocenianie: zadań domowych, prac pisemnych, kart pracy do bieżącej 
lekcji, karty zadań będących podsumowaniem wykonanej przez kilka 
lekcji pracy ( maksymalnie   3 jednostki lekcyjne), zadań 
sprawdzających (więcej niż trzy jednostki lekcyjne),zadań dodatkowych.

4. Zadania dla chętnych  zaproponowane przez nauczyciela i poprawnie 
rozwiązane oceniane są jako aktywność na plusa. Za 3 uzyskane plusy 
uczeń otrzymuje ocenę bardzo dobrą.

5. Uczeń ma obowiązek przesłać we wskazany sposób oraz w terminie 
wyznaczonym przez nauczyciela prace zdalne, które zostaną ocenione. 
Przesyłane prace   są podpisane imieniem i nazwiskiem. Prace zdalne 
podlegające ocenie przez nauczyciela są obowiązkowe.

6. Uczniowie otrzymują bezpośrednią informację zwrotną na temat 
wykonanej pracy. Jeśli poza informacją zwrotną o jakości wykonanej 
pracy uczeń otrzyma ocenę, jest ona wpisywana do e-dziennika.

7. W przypadku braku możliwości wykonania ww. zadań w terminie, 
uczeń/ rodzic informuje o tym fakcie nauczyciela i ustala wspólnie z 
nauczycielem nowy termin. 

8. W przypadku trudności technicznych związanych np. ze stosowaniem 
technologii informacyjno-komunikacyjnej lub innych zasadnych 
okoliczności (po uprzednim zasięgnięciu informacji od wychowawcy 
lub/i rodzica) możliwe jest (po ustaleniu z rodzicem ucznia) 
przekazywanie prac w czasie nauki zdalnej  w  innej  formie, 
wyznaczenie dodatkowych terminów, ewentualnie wykonanie przez 
ucznia alternatywnych zadań.



9.   W czasie nauczania zdalnego waga ocen wynosi - 1.
10 .Uczniowie zobowiązani są do regularnego kontaktu z nauczycielem 

oraz do odsyłania prac wskazanych przez nauczyciela w wyznaczonym 
terminie drogą mailową, z użyciem e-dziennika lub innych kanałów 
komunikacyjnych wskazanych przez nauczyciela.

geografia
1.   Zdalna realizacja treści podstawy programowej z geografii odbywać się 
      będzie z wykorzystaniem narzędzi wskazanych przez nauczyciela.
2.  Uczniowie poprzez dziennik elektroniczny otrzymują instrukcję do danej
     lekcji. Nauczyciel podaje uczniom zakres realizowanych treści, zadania  
     do pracy oraz załączniki, tj. karty pracy, linki do filmów internetowych, 
     materiałów interaktywnych, lekcji udostępnianych na kanałach TVP, itp. 
     Każdorazowo nauczyciel określa termin realizacji zadań.
3. Uczeń zobowiązany jest do systematycznego zapoznawania się z     
    informacjami i materiałami przesyłanymi przez nauczyciela
4. Zdalne monitorowanie i ocenianie postępów uczniów będzie odbywać się
    na podstawie odsyłanych prac uczniowskich. Uczniowie oceniani są za: 
    - zadania bieżące zlecone do pracy, 
    - zadania w zeszytach ćwiczeń
    - karty pracy do lekcji bieżących i powtórzeniowych
    - prace długoterminowe, np. prezentacje uczniowskie
    - zadania dodatkowe.
5. Wykonane prace zdalne uczniowie przesyłają na nośnik wskazany przez  
    nauczyciela z zachowaniem wyznaczonego terminu. Praca ucznia jest    
    podpisana (imię, nazwisko, klasa). Formy pracy zaplanowane przez 
    nauczyciela są obowiązkowe dla uczniów.
6.  W uzasadnionych sytuacjach, w przypadku braku możliwości wykonania
     zadań w terminie uczeń / rodzic ucznia informuje o tym fakcie    
     nauczyciela przedmiotu i wspólnie ustalają  nowy termin.
7.  Za wykonane zadania uczniowie są oceniani w formie stopni szkolnych 
     oraz plusów. Plus można otrzymać za krótszą pracę bieżącą, albo zadanie
     dodatkowe. Za trzy plusy uczeń otrzymuje ocenę bardzo dobrą.  
8.  Uczniowie / rodzice drogą mailową otrzymują od nauczyciela informację
     o poprawności wykonanych zadań i otrzymanej ocenie.
9.  W czasie nauczania zdalnego wszystkie otrzymywane przez uczniów     
     oceny mają wagę 1. 

muzyka
1. Uczniowie zapoznają się z podanymi zagadnieniami  na podstawie 

linków do stron internetowych, a także z materiałem znajdującym się w 
podręczniku i sporządzają krótkie notatki w zeszycie według pytań 
zadanych przez nauczyciela.

2. Postępy edukacyjne będą oceniane na podstawie odsyłanych prac. 
3. Wykonanie piosenek (przesyłanych za pomocą linków do melodii) oraz 

utworów na flecie uczniowie będą mogli zaliczyć po powrocie do 
szkoły. 

4. Waga wszystkich ocen jest 1. 

wychowanie fizyczne 1.  Przeprowadzamy próbę oraz oceniamy swoją skoczność (ocena skok w 
dal z miejsca dodawany) oceny według tabel lekkoatletycznych
2.  Przeprowadzamy próbę siły mięśni brzucha (ocena brzuszki w ciągu 30 
sek) oceny według tabel lekkoatletycznych
3.  Oceniamy poziom własnej sprawności (bieg w miejscu z klaskaniem pod
kolanami w ciągu 30 sek) oceny według tabel lekkoatletycznych




