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Przedmiotowe zasady oceniania postgpow edukacyjnych ucznidow Zespotu Szkot
Ogolnoksztatcacych i Technicznych Nr 13 w Toruniu oparte sg na Statucie Szkoly zgodnie z
przepisami zawartymi w Ustawie z dnia 07.09.1991r. o systemie o§wiaty, w Rozporzadzeniu
MEN z 26.02.2019r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy
w szkotach publicznych (Dz. U. poz. 373 z p6zn. zm.) i Ustawie z dnia 14 grudnia 2016r.-

Prawo oswiatowe.

I Cele
Celem oceniania wewnatrzszkolnego jest:

e Rozpoznanie przez nauczycieli poziomu 1 postgpoOw w opanowaniu wiadomosci
1 umiejetnosci  w  stosunku do wymaga¢ edukacyjnych  wynikajacych
z realizowanego przez nauczyciela programu nauczania.

e Poinformowanie ucznia o poziomie jego osiagnie¢ edukacyjnych/ sportowych
1 postepach w tym zakresie.

¢ Motywowania ucznia do systematycznej pracy, samokontroli i samooceny.

e Zobiektywizowanie oceny szkolnej.

e Umozliwienie nauczycielom doskonalenia organizacji i metod pracy dydaktyczno-

wychowawcze).



Wymagania edukacyjne.

1. Ocenianie wewnatrzszkolne obejmuje przedstawienie uczniom i ich rodzicom

wymagan edukacyjnych ustalonych przez zespoty przedmiotowe z podziatem na
poziomy osiggniec:

a) Koniecznych- K

b) Podstawowych- P

¢) Rozszerzonych- R

d) Dopetniajacych- D

e) Maksymalnych- M

Ogodlne wymagania edukacyjne w przedmiotowych zasadach oceniania okresla sie
nastgpujaco:

(M) Stopien celujacy (6)- Uczen spetnia normy wynikowe w testach trenerskich

w maksymalnym zakresie. W bardzo dobrym stopniu opanowat technik¢ wiostowania.
Realizuje zatozenia taktyczne trenera podczas walki sportowej. Wykazuje duza
wiedzg dotyczaca uprawianej dyscypliny i potrafi ja wykorzysta¢ w praktycznym
dzialaniu. Zdobywa medale na Mistrzostwach Polski w swojej kategorii wiekowe;.
Reprezentuje barwy kraju w Regatach Miedzynarodowych. Jego zaangazowanie,
kultura osobista 1 postawa spoleczna nie budza watpliwosci.

(D) Stopien bardzo dobry (5)- Uczen spetnia normy wynikowe w testach trenerskich
na ocen¢ minimum dobra. Realizuje zalozenia taktyczne trenera. Opanowat technike
wiostowania w stopniu zadowalajagcym, zajmuje czotowe miejsca w Regatach miedzy-
wojewodzkich. Jest finalista Mistrzostw Polski w swojej kategorii wiekowej ( nie
zajmuj¢ ostatniej pozycji przy zgloszeniu do szesciu osad). Posiada duze wiadomosci
w zakresie uprawianej dyscypliny. Jego postawa spoteczna, zaangazowanie 1 kultura
osobista nie budza zastrzezen.

(R) Stopien dobry (4)- Uczen w testach trenerskich uzyskuje normy na ocene
minimum dostateczng. Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy
pomocy trenera. Wiostuje prawidtowo lecz nie dos¢ swobodnie i z drobnymi btedami
technicznymi. Zajmuje czotowe miejsca w Regatach Okregowych oraz punktowane (
1-8 ) na Mistrzostwach Polski. Wykazuje state 1 do§¢ dobre postepy w zakresie
przygotowania kondycyjnego. Jego postawa 1 stosunek do zaje¢ nie budzi wigkszych

zastrzezen.



(P) Stopien dostateczny (3)- w testach trenerskich uczen miesci si¢ w gornych
granicach norm na ocen¢ minimum dopuszczajaca. Wykazuje znaczace bltedy w
technice wiostowania nie realizuje zalozen taktycznych trenera. W jego
wiadomosciach z zakresu wio$larstwa sa wyrazne luki, a te ktore posiada nie potrafi
wykorzysta¢ w praktyce. Bez wigkszych sukcesOw uczestniczy w Regatach
Okr¢gowych. Nie zajmuje miejsc punktowanych w Mistrzostwach Polski. Przejawia
braki w zakresie kultury osobistej, zaangazowania i postawy spoleczne;.

(K) Stopien dopuszczajacy (2)- W testach trenerskich uczen ma problemy ze
zmieszczeniem si¢ w normach wynikowych na ocene dopuszczajaca. Wykazuje
bardzo male postepy w zakresie przygotowania kondycyjnego. Wiostuje z razacymi
btedami technicznymi, nie realizuje zalozen taktycznych trenera. Nie przejawia
wigkszego zainteresowania z zakresu wioSlarstwa. Z przyczyn nieobiektywnych
odmawia startow w regatach. Jego technika wiostowania i poziom sportowy nie
pozwalaja na prowadzenie skutecznej walki sportowej podczas regat. Na zajeciach nie
wykazuje nalezytego zaangazowania. Jego postawa spoteczna, kultura osobista
pozostawia wiele do zyczenia .

Stopien niedostateczny (1)- Uczen nie miesci si¢ w normach wynikowych na oceng
dopuszczajaca. Jego technika wioslowania nie pozwala bezpiecznie prowadzi¢ zajeé
specjalistycznych na wodzie. Nie posiada wiedzy praktycznej w zakresie wio$larstwa.
Jego postawa na zajeciach stwarza zagrozenie zdrowia 1 zycia ¢wiczacych. Ma

lekcewazacy stosunek do prowadzacych zajecia trenerow.

Formy oceniania.
Przygotowanie motoryczne- testy trenerskie.
Starty na regatach krajowych i migdzynarodowych.
Aktywnos¢ 1 frekwencja ucznia.
Zaangazowanie ucznia na treningach oraz zawodach.

Przygotowanie techniczne, taktyczne i teoretyczne.

Kryteria oceniania.
Ocenianie biezgce z zaje¢ specjalistycznych- wioslarstwa ma na celu monitorowanie
pracy ucznia oraz przekazywanie uczniowi informacji zwrotnej o jego osiggnig¢ciach
sportowych, co uczen robi dobrze, a co wymaga jeszcze poprawy 1 jak powinien

trenowac dalej.



2. Oceny biezace wyrazone sg w skali procentowej (%) podsumowujace poziom
opanowania przez ucznia wskazanego zakresu materiatu/ wyniku uzyskanego podczas
testowania.

3. Poszczegolnym sposobom testowania uczniow na zajeciach specjalistycznych

przyporzadkowano wagi od 1 do 3 w dzienniku:

e Testy trenerskie- waga 3 i 2 (doktadny zakres oceniania w zatgczniku)

Lp. Rodzaj sprawdzianu

1. Ergometr — 6000m (waga 2)
2. Ergometr —2000m (waga 3)
3. Ergometr - 500m (waga 2)
4. Bieg 2000m (waga 2)

e Starty na regatach krajowych i miedzynarodowych- waga 1-4

LP | Ranga zawodow Waga Lokata
oceny
1 Wojewodzkie 1
2 Ogélnopolskie 1x 1-8 100%
(Regaty Centralne) ? 2- 1-4 100%
3 Mistrzostwa Polski 1 miejsce 100%
2 miejsce 98%
3 miejsce 95%
4 miejsce 92%
’ 5 miejsce 89%
6 miejsce 86%
7 miejsce 83%
8 miejsce 80%
4 Mie¢dzynarodowe 4 1-8 100%




Aktywnos$¢ 1 frekwencja ucznia- waga 2

Pod wzgledem aktywnos$ci , ocenie podlega zaangazowanie ucznia w organizacje
procesu treningowego, dbalo$¢ o sprzet, obiekty sportowe, motywacja do treningu,
zainteresowanie wiedzg o uprawianej dyscyplinie oraz stopien realizacji planu
treningowego.

Wymagania dotyczace frekwencji na zajeciach :

LP Ocena % obecnosci Ocena
procentowa

1. |Celujaca Powyzej 95-100 95-100%
2. |Bardzo dobra 90-94 85-95%
3. |Dobra 84-89 70-85%
4. |Dostateczna 80-83 50-70%
5. | Dopuszczajgca 75-79 40-50%
6. | Niedostateczna Ponizej 74 0-40%

Zaangazowanie ucznia na treningach oraz zawodach- waga 2

Przygotowanie techniczne, taktyczne i teoretyczne- waga 2

Opanowanie umiejetnosci wiostowania na matych typach fodzi 1X,2 - oraz wspolpracy
w todziach wielowiostowych 4x-, 8+ w stopniu pozwalajagcym na prowadzenie
skutecznej walki sportowe] w tempie regatowym z zachowaniem rytmu wiostowania.
Opanowanie umiejetnosci rozkladu sit na dystansie z uwzglednieniem fazy startu i
finiszu. Przyswojenie przez ucznia duzego zasobu wiedzy ogélnej i wiedzy o
uprawiane] dyscyplinie. Zadanie to $cisle wigze si¢ z dydaktycznymi zasadami
swiadomos$ci aktywnosci oraz taczenia teorii z dydaktyka. Pierwsza z nich dotyczy
aktywnos$ci intelektualnej, wyrazajacej si¢ przede wszystkim w zrozumieniu
sktadnikéw wykonywanego zadania ruchowego, poréwnywaniu wlasnej aktywnosci z
innymi uczniami, szukaniu najlepszych form ruchowych odpowiadajacych
indywidualnym mozliwo$ciom. Natomiast druga stuzy przygotowaniu zawodnika do

racjonalnego wykorzystania wiedzy teoretycznej w rdéznorodnych sytuacjach



wymagajacych trafnej orientacji, sprawnego dziatania. Istotnym jest rdwniez
pozyskanie praktycznych umiejetnosci pozwalajacych we wlasnym zakresie ustawic
todke 1 wiosta do treningu i startu w regatach w zalezno$ci od typu. Przygotowanie
teoretyczne nalezy prowadzi¢ systematycznie i1 planowo uwzgledniajgc poziom

rozwoju psychofizycznego ucznia.

. Procentowe oceny wpisuje si¢ do dziennika lekcyjnego i podaje do wiadomosci
uczniom.
Ocena jest jawna dla ucznia i rodzica (opiekuna prawnego). Oceny procentowe na
prosbe ucznia lub rodzica (opiekuna prawnego) nauczyciel uzasadnia podczas
konsultacji i spotkan z rodzicami.

. Nauczyciel wystawiajac ocen¢ procentowa informuje ucznia o brakach dotyczacych

wiadomosci 1 umiejgtnosci oraz o mozliwos$ciach ich uzupetniania i poprawy ocen.

Oceng roczng ustala si¢ w skali od 1 do 6 wedlug ponizszej tabeli (liczby dziesigtne

zaokragla si¢ na powszechnie przyjetych zasadach)

ocena roczna Srednia wazona S biezacych ocen
punktowych zwi¢kszona o dodatkowe
punkty

Niedostateczny (1) 0% < S <40%
Dopuszczajacy (2) 40% < S <50%
Dostateczny (3) 50% < S <70%
Dobry (4) 70% < S <85%
Bardzo dobry (5) 85% < S <95%
Celujacy (6) 95% < S <100%

8. Ocenianie osiggnie¢ ucznia dotyczy poszczegolnych sprawnosci kondycyjnych,
technicznych, taktycznych i teoretycznych. Ocenianiu podlegaja szczegodlne
umiejetnosci przygotowania specjalnego oraz tresci programowe.

9. Przy ocenianiu nauczyciel/ trener bierze pod uwage wynik osiggniety przez ucznia
podczas sprawdzianu wedtug norm dla danej kategorii wiekowej oraz pici.

10. Uczen nieobecny na sprawdzianie zobowigzany jest zglosi¢ si¢ do nauczyciela/
trenera na pierwszej lekcji po powrocie do szkoty i1 ustali¢ termin zaliczenia

sprawdzianu.



11. Uczen ma prawo do poprawy testow trenerskich tylko w uzasadnionych
przypadkach (choroba, kontuzja) za zgoda nauczyciela/trenera.

12. W przypadku nieobecnosci ucznia na sprawdzianach , testach i innych formach
kontroli poziomu osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia , ktére uczen moze poprawic
stosuje si¢ zapis — nb , natomiast w przypadku nieprzygotowania ucznia do zajec¢
zapis — np.

13. Wyniki wszystkich testow i sprawdziandbw muszg by¢ wpisane do dziennika i
podane uczniom w ciggu dwoch tygodni od ich realizacji. Okres wpisania ocen z
testow do dziennika ulega wydtuzeniu o liczbe dni wolnych od zaj¢¢ edukacyjnych
lub o liczbg dni nieobecnosci nauczyciela.

14. Na wniosek ucznia lub jego rodzicow ( opiekunow prawnych ) wyniki testow
sprawdzianow oraz inna dokumentacja dotyczaca oceniania ucznia jest
udostepniana uczniowi na lekcji lub konsultacjach nauczyciela .

15. Wszelkie poprawy ocen i1 dodatkowe zajg¢cia z innych przedmiotow, ktore maja
odbywac¢ si¢ podczas zaje¢ treningowych moga odbywaé si¢ tylko po
konsultacjach i za zgoda trenera prowadzacego. Brak zgody trenera na w/w

skutkuje wpisaniem nieobecnos$ci na zajeciach specjalistycznych z wio$larstwa.

V. Ustalenie oceny Srédrocznej i rocznej.

e Podstawg do wystawienia oceny roczne] bedzie S$rednia ocen procentowych
otrzymanych w ciggu catego roku szkolnego wyliczana przez dziennik elektroniczny
VULCAN.

e Ocena srodroczna to $rednia (wazona z ocen procentowych), natomiast ocen¢ roczng
ustala si¢ wedlug skali ocen: 6, 5, 4, 3, 2, 1.

e Przy ustalaniu oceny rocznej nauczyciel/ trener moze doda¢ do 20 punktow
procentowych od uzyskanej wartosci uwzgledniajac w szczegdlnosci postepy jakie

poczynit uczen.

VI. Kontrakt pomi¢dzy nauczycielem a uczniem.

1. Nauczyciel na poczatku roku szkolnego informuje uczniow o wymaganiach
programowych i zasadach przedmiotowego oceniania.
2. Uczen oceniany jest systematycznie, jawnie i zgodnie z kryteriami.

3. Na oceng z przedmiotu nie wptywa zachowanie poglady i przekonania ucznia.



4. Uczen ma obowigzek aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach.

5. Uczen ma obowigzek by¢ przygotowanym do zajec.

6. Uczen jest zobowigzany do dyscypliny na =zajeciach specjalistycznych z
wio$larstwa: przychodzi punktualnie na zajgcia, przestrzega zasad BHP podczas zajgc

oraz po ich zakonczeniu.

VIl. Sposoby informowania rodzicow (opiekunéw prawnych).

Na poczatku roku szkolnego nauczyciel za posrednictwem uczniéw informuje rodzicéw
(opiekunow prawnych) o zasadach przedmiotowego oceniania (PZO). Oceny czastkowe sg
jawne dla ucznia i rodzica (prawnego opiekuna) w dzienniku elektronicznym. Nauczyciel
kontaktuje si¢ z rodzicami ucznia za posrednictwem dziennika elektronicznego lub za
posrednictwem wychowawcy. Rodzic (prawny opiekun) uzyskuje informacje o postepach
ucznia w nauce przez dostgp do dziennika elektronicznego lub kontakt osobisty z

nauczycielem podczas konsultacji w wyznaczonym terminie.

VIIl. Postanowienia koncowe:

1. Zasady przedmiotowego oceniania realizowane sg przez wszystkich nauczycieli zajec¢
specjalistycznych z wio$larstwa ZSOIT nr 13 w Toruniu.

2. Regulamin wchodzi w zycie z dniem ogloszenia.



Normy wynikowe kobiety 14 — 19 lat

Lp. Ocena )
14 lat (rocznikowo)

Ergometr 1500m | Ergometr 500m | Bieg 2000m
1. |95-100% Ponizej 6:00 Ponizej 1:48 | Ponizej 9:45
2. |85-95% 6:00-6:20 1:48-1:53 9:45-10:15
3. | 70-85% 6:20-6:40 1:53-1:58 10:15-10:45
4. |50-70% 6:40-7:00 1:58-2:03 10:45-11:15
5. [40-50% 7:00-7:20 2:03-2:08 11:15-11:45
6. |0-40% Powyzej 7:20 Powyzej 2:08 | Powyzej 11:45
Lp. Ocena ]

15 lat (rocznikowo)

Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. |95-100% 7:55-8:05 Ponizej 1:46 Ponizej 25:00 Ponizej 9:30
2. |85-95% 8:05-8:15 1:46-1:51 25:00-25:30 9:30-10:00
3. | 70-85% 8:15-8:25 1:51-1:56 25:30-26:00 10:00-10:30
4. |50-70% 8:25-8:35 1:56-2:01 26:00-26:40 10:30-11:00
5. [40-50% 8:35-8:50 2:01-2:06 26:40-27:20 11:00-11:30
6. | 0-40% Powyzej 8:50 Powyzej 2:06 Powyzej 27:20 Powyzej 11:30
Lp. Ocena )

16 lat (rocznikowo)

Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. [95-100% 7:45-7:55 Ponizej 1:44 Ponizej 24:40 Ponizej 9:20
2. |85-95% 7:55-8:05 1:44-1:49 24:40-25:10 9:20-9:50
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3. | 70-85% 8:05-8:15 1:49-1:54 25:10-25:40 9:50-10:20
4. |50-70% 8:15-8:25 1:54-1:59 25:40-26:20 10:20-10:50
5. |40-50% 8:25-8:45 1:59-2:04 26:20-27:00 10:50-11:20
6. |0-40% Powyzej 8:45 Powyzej 2:04 Powyzej 27:00 Powyzej 11:20
Lp. Ocena
17 lat (rocznikowo)

Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. [95-100% 7:35-7:45 Ponizej 1:42 Ponizej 24:25 Ponizej 9:10
2. |85-95% 7:45-7:55 1:42-1:47 24:25-24:55 9:10-9:40
3. | 70-85% 7:55-8:05 1:47-1:52 24:55-25:25 9:40-10:10
4. |50-70% 8:05-8:15 1:52-1:57 25:25-26:05 10:10-10:40
5. |40-50% 8:15-8:35 1:57-2:02 26:05-26:45 10:40-11:10
6. |0-40% Powyzej 8:35 Powyzej 2:02 Powyzej 26:45 Powyzej 11:10
Lp. Ocena

18 lat (rocznikowo)

Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. [95-100% 7:25-7:35 Ponizej 1:40 Ponizej 24:10 Ponizej 9:00
2. |85-95% 7:35-7:45 1:40-1:45 24:10-24:40 9:00- 9:30
3. | 70-85% 7:45-7:55 1:45-1:50 24:40-25:10 9:30- 10:00
4. |50-70% 7:55-8:10 1:50-1:55 25:10-25:50 10:00-10:30
5. [40-50% 8:10-8:25 1:55-2:00 25:50-26:30 10:30-11:00
6. |0-40% Powyzej 8:25 Powyzej 2:00 Powyzej 26:30 Powyzej 11:00
Lp. Ocena 19 lat (rocznikowo)

Ergometr 2000m

Ergometr 500m

Ergometr 6000m

Bieg 2000m
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1. |195-100% 7:15-7:25 Ponizej 1:38 Ponizej 23:50 Ponizej 8:50
2. |85-95% 7:25-7:35 1:38-1:43 23:50-24:20 8:50- 9:25
3. | 70-85% 7:35-7:45 1:43-1:48 24:20-24:50 9:20- 9:50
4. |50-70% 7:45-8:00 1:48-1:53 24:50-25:30 9:50-10:20
5. |40-50% 8:00-8:15 1:53-1:58 25:30-26:10 10:20-10:50
6. |0-40% Powyzej 8:15 Powyzej 1:58 Powyzej 26:10 Powyzej 10:50
Normy wynikowe mezczyzni 14 — 19 lat
Lp. Ocena
14 lat (rocznikowo)

Ergometr 1500m |Ergometr 500m |Bieg 2000m
1. |95-100% Ponizej 5:00 Ponizej 1:33 | Ponizej 8:45
2. |85-95% 5:00-5:20 1:33-1:38 8:45-9:15
3. |70-85% 5:20-5:40 1:38-1:43 9:15-9:30
4. 150-70% 5:40-6:00 1:43-1:48 9:30-10:00
5. |40-50% 6:00-6:20 1:48-1:53 10:00-10:30
6. |0-40% Powyzej 6:20 Powyzej 1:53 | Powyzej 10:30
Lp. Ocena

15 lat (rocznikowo)

Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. |95-100% 6:50-7:00 Ponizej 1:31 Ponizej 23:00 Ponizej 8:30
2. |85-95% 7:00-7:10 1:31-1:36 23:00-23:30 8:30-9:00
3. |70-85% 7:10-7:20 1:36-1:41 23:30-24:00 9:00-9:30
4. 150-70% 7:20-7:35 1:41-1:46 24:00-24:40 9:30-10:00
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5. |40-50% 7:35-7:50 1:46-1:51 24:40-25:20 10:00-10:30
6. |0-40% Powyzej 7:50 Powyzej 1:51 Powyzej 25:20 Powyzej 10:30
Lp. Ocena
16 lat (rocznikowo)
Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. |95-100% 6:40-6:50 Ponizej 1:29 Ponizej 22:40 Ponizej 8:20
2. |85-95% 6:50-7:00 1:29-1:34 22:40-23:10 8:20-8:50
3. |70-85% 7:00-7:10 1:34-1:39 23:10-23:40 8:50-9:20
4. |50-70% 7:10-7:20 1:39-1:44 23:40-24:20 9:20-9:50
5. [40-50% 7:20-7:35 1:44-1:49 24:20-25:00 9:50-10:20
6. |0-40% Powyzej 7:35 Powyzej 1:49 Powyzej 25:00 Powyzej 10:20
Lp. Ocena
17 lat (rocznikowo)
Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. |95-100% 6:30-6:40 Ponizej 1:27 Ponizej 22:25 Ponizej 8:10
2. [85-95% 6:40-6:50 1:27-1:32 22:25-22:55 8:10-8:40
3. |70-85% 6:50-7:00 1:32-1:37 22:55-23:25 8:40-9:10
4. |50-70% 7:00-7:10 1:37-1:42 23:25-24:05 9:10-9:40
5. [40-50% 7:10-7:25 1:42-1:47 24:05-24:45 9:40-10:10
6. |0-40% Powyzej 7:25 Powyzej 1:47 Powyzej 24:45 Powyzej 10:10
Lp. Ocena
18 lat (rocznikowo)
Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m
1. |95-100% 6:15-6:25 Ponizej 1:25 Ponizej 22:10 Ponizej 8:00
2. |85-95% 6:25-6:35 1:25-1:30 22:10-22:40 8:00- 8:30
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3. |70-85% 6:35-6:45 1:30-1:35 22:40-23:10 8:30- 9:00

4, |50-70% 6:45-6:55 1:35-1:40 23:10-23:50 9:00-9:30

5. |40-50% 6:55-7:10 1:40-1:45 23:50-24:30 9:30-10:00

6. |0-40% Powyzej 7:10 Powyzej 1:45 Powyzej 24:30 Powyzej 10:00

Lp. Ocena 19 lat (rocznikowo)

Ergometr 2000m | Ergometr 500m | Ergometr 6000m |Bieg 2000m

1. |95-100% Ponizej 6:15 Ponizej 1:23 Ponizej 21:55 Ponizej 7:50

2. |85-95% 6:20-6:30 1:23-1:28 21:55-22:25 7:50- 8:20

3. |70-85% 6:30-6:40 1:28-1:33 22:25-22:55 8:20- 8:50

4, |50-70% 6:40-6:50 1:33-1:38 22:55-23:35 8:50-9:20

5. |40-50% 6:50-7:05 1:48-1:43 23:35-24:15 9:20-9:50

6. |0-40% Powyzej 7:05 Powyzej 1:43 Powyzej 24:15 Powyzej 9:50

Przelicznik na mase ciala w poszczegolnych testach
KOBIETY
Ergometr 2000m Ergometr 6000m Bieg 2000m
95-100% | Powyzej 3,1 | 95-100% | Powyzej 2,77 | 95-100% | 7,84
85-95% 2,91- 3,09 85-95% 2,6-2,76 85-95% 7,85- 8,07
151at | 70-85% 2,73- 2,90 70-85% 2,45- 2,59 70-85% 8,07- 8,30
50-70% 2,6- 2,72 50-75% 2,28- 2,44 50-75% 8,30- 8,53
40-50% 2,42- 2,59 40-50% 2,11- 2,27 40-50% 8,53- 8,76
0-40% Ponizej 2,42 0-40% Ponizej 2,11 0-40% Powyzej 8,76
95-100% | Powyzej 3,2 | 95-100% | Powyzej 2,8 | 95-100% | 7,40
85-95% 3,00- 3,19 85-95% 2,61- 2,79 85-95% 7,41- 7,62
16 lat | 70-85% 2,81- 2,99 70-85% 2,46- 2,50 70-85% 7,62-7,85

50-70% 2,66- 2,80 50-75% 2,31- 2,45 50-75% 7,85- 8,07
40-50% 2,44- 2,63 40-50% 2,15- 2,30 40-50% 8,07- 8,29
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0-40% Ponizej 2,44 0-40% Ponizej 2,15 0-40% Powyzej 8,29
95-100% | Powyzej 3,3 95-100% Powyzej 2,84 | 95-100% | 7,10
85-95% 3,08- 3,29 85-95% 2,75- 2,83 85-95% 7,11-7,31
17 lat | 70-85% 2,91-3,07 70-85% 2,60- 2,74 70-85% 7,31-7,53
50-70% 2,71- 2,90 50-75% 2,46- 2,59 50-75% 7,53-7,75
40-50% 2,48- 2,70 40-50% 2,26- 2,45 40-50% 7,75-7,97
0-40% Ponizej 2,48 0-40% Ponizej 2,26 0-40% Powyzej 7,97
95-100% | Powyzej 3,4 95-100% Powyzej 2,87 | 95-100% | 6,66
85-95% 3,19- 3,39 85-95% 2,76- 2,86 85-95% 6,67- 6,87
18 lat | 70-85% 3,00- 3,18 70-85% 2,62- 2,75 70-85% 6,87- 7,08
50-70% 2,83-2,99 50-75% 2,48- 2,61 50-75% 7,08-7,29
40-50% 2,57-2,82 40-50% 2,28- 2,47 40-50% 7,29-75
0-40% Ponizej 2,57 0-40% Ponizej 2,28 0-40% Powyzej 7,5
95-100% | Powyzej 3,5 95-100% Powyzej 2,9 95-100% | 6,26
85-95% 3,32- 3,49 85-95% 2,78- 2,89 85-95% 6,27- 6,46
19 lat | 70-85% 3,11- 3,31 70-85% 2,64-2,77 70-85% 6,46- 6,66
50-70% 2,92- 3,10 50-75% 2,50- 2,63 50-75% 6,66- 6,86
40-50% 2,66- 2,91 40-50% 2,30- 2,49 40-50% 6,86- 7,06
0-40% Ponizej 2,66 0-40% Ponizej 2,30 0-40% Powyzej 7,06
MEZCZYZNI
Ergometr 2000m Ergometr 6000m Bieg 2000m
95-100% | Powyzej 4,2 95-100% Powyzej 2,8 95-100% | 6,8
85-95% 3,89-4,19 85-95% 2,75- 2,79 85-95% 6,81-7,0
15lat | 70-85% 3,63- 3,88 70-85% 2,66- 2,74 70-85% 7,0-7,2
50-70% 3,4- 3,62 50-75% 2,6- 2,65 50-75% 7,2-74
40-50% 3,06- 3,39 40-50% 2,25- 2,59 40-50% 7,4-7,6
0-40% Ponizej 3,06 0-40% Ponizej 2,25 0-40% Powyzej 7,6
95-100% | Powyzej 4,41 | 95-100% Powyzej 2,85 | 95-100% | 6,45
85-95% 3,94- 4,40 85-95% 2,77- 2,84 85-95% 6,46- 6,64
16 lat | 70-85% 3,69- 3,93 70-85% 2,71- 2,76 70-85% 6,64- 6,83
50-70% 3,42- 3,68 50-75% 2,62-2,70 50-75% 6,83- 7,03
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40-50% 3,15-3,41 40-50% 2,3-2,61 40-50% 7,03- 7,22
0-40% Ponizej 3,15 0-40% Ponizej 2,3 0-40% Powyzej 7,22
95-100% | Powyzej 4,45 | 95-100% Powyzej 2,9 95-100% | 6,00
85-95% 4,28- 4,44 85-95% 2,8-2,89 85-95% 6,1- 6,19

17 lat | 70-85% 3,70- 4,27 70-85% 2,7-2,79 70-85% 6,19- 6,38
50-70% 3,48- 3,69 50-75% 2,5- 2,69 50-75% 6,38- 6,56
40-50% 3,2- 3,47 40-50% 2,33-2,49 40-50% 6,56- 6,74
0-40% Ponizej 3,2 0-40% Ponizej 2,33 0-40% Powyzej 6,74
95-100% | Powyzej 4,66 | 95-100% Powyzej 3,0 95-100% | 5,48
85-95% 4,32- 4,65 85-95% 2,89-2,99 85-95% 5,49- 5,65

18 lat | 70-85% 4,0- 4,64 70-85% 2,75- 2,88 70-85% 5,65- 5,82
50-70% 3,71- 3,99 50-75% 2,52-2,74 50-75% 5,82- 6,0
40-50% 3,47- 3,70 40-50% 2,39-2,51 40-50% 6,0- 6,17
0-40% Ponizej 3,47 0-40% Ponizej 2,39 0-40% Powyzej 6,17
95-100% | Powyzej 4,7 95-100% Powyzej 3,1 95-100% | 5,22
85-95% 4,18- 4,49 85-95% 2,9-3,0 85-95% 5,23- 5,38

19 lat | 70-85% 4,02- 4,17 70-85% 2,78- 2,89 70-85% 5,38-5,55
50-70% 3,89- 4,01 50-75% 2,55- 2,77 50-75% 5,55-5,72
40-50% 3,48- 3,88 40-50% 2,4-2,54 40-50% 5,72- 5,88
0-40% Ponizej 3,48 0-40% Ponizej 2,4 0-40% Powyzej 5,88
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