SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z PILKI SIATKOWEJ

1. ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM :

Sprawdzian polega na wykonaniu odbi¢ sposobem oburacz gérnym.
KLASA IV, V, VI - bez ograniczonego pola, KLASA VIIiVIII-wpolu9x 9,

Ocena za ilo$¢ prawidtowo wykonanych odbi¢:

OCENA IV KLASA V KLASA VI KLASA VII KLASA V]TTKL SA
CELUJACY 6 20 30 40 45 50
BARDZO DOBRY | 5 15 20 25 35 40
DOBRY 4 10 15 20 25 30
DOSTATECZNY 3 5 10 10 15 15
DOPUSZCZAJ ACY 2 AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. ODBICIA NAPRZEMIAN SPOSOBEM OBURACZ GORNYM i DOLNYM:

Sprawdzian polega na wykonaniu odbi¢ sposobem oburagcz géornym i oburgcz
@9 dolnym (naprzemian) — ocena za ilo$¢ prawidtowo wykonanych odbi¢ ,,gora-dot”:
& KLASA 1V, V, VI - bez ograniczonego pola, KLASA VIIiVIII-wpolu9x 9,
é& Ocena za ilo$¢ prawidtowo wykonanych odbi¢:
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~ OCENA IVKLASA | Y KLASA 1y KLASA | VIIKLASA | VIII KLASA
CELUJACY 6 6 8 10 15 20
BARDZO DOBRY 5 4 6 8 10 15
DOBRY 4 2 4 5 7 8
DOSTATECZNY 3 1 2 3 4 5
DOPUSZCZAJACY | 2 | AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

3. ZAGRYWKA SPOSOBEM DOLNYM i GORNYM (TENISOWA):

Sprawdzian polega na wykonaniu 10 zagrywek — ocena za ilo$¢ prawidtowych zagrywek:
KLASA 1V zagrywka dolna z odlegtosci 3m, KLASAV - zagrywka dolna z odleglo$ci 7m,
KLASA VI - zagrywka dolna z linii 7m,
KLASA VII - dowolna zagrywka z linii 9m, KLASA V11 - zagrywka tenisowa z linii 9m.

IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
OCENA zagrywka dolna zagrywka dolna zagrywka dolna dowolna zagrywka zagrywka tenisowa
z3m z7m z7m z9m z9m
CELUJACY 6 9 9 10 10 10
BARDZO DOBRY 5 7 7 8 8 8
DOBRY 4 5 5 6 6 6
DOSTATECZNY 3 3 3 4 4 4
DOPUSZCZAJACY 2 | AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

4. WYSTAWIENIE PILKI, ATAK (ZBICIE, PLAS., KIWNIECIE):

Sprawdzian polega na wykonaniu w parach fragmentu gry: nagranie — wystawienie — atak (zb|C|e
plasowanie lub kiwnigcie pitki).

Para wykonuje sprawdzian 4 razy (jeden uczen 2 razy atak i 2 razy wystawienie pitki).

KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANU nr 4:

6 — celujacy: dynamiczne, szybkie i bezbledne wykonanie zadania.
5 — bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania.

—dobry: 1-2 btgdy w wykonaniu zadania.

3 — dostateczny: 3-4 bledy w wykonaniu zadania.
2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie (dwa razy) do catosci sprawdzianu bez wzglgdu na Wymk
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SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z KOSZYKOWKI
?1. RZUTY Z MIEJSCA - RZUTY OSOBISTE: Sprawdzian polega na wykonaniu 10 rzutéw z

miejsca lub 10 rzutow osobistych (odlegtos¢ 1 wysoko$¢ kosza w zaleznos$ci od klasy):

N

®

=

IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
OCENA rzuty z miejsca rzuty osobiste rzuty osobiste

3m od tablicy 4m od tablicy 4m od tablicy rzuty osobiste rzuty osobiste
CELUJACY 6 6 6 8 7 8
BARDZO DOBRY 5 4 4 6 5 6
DOBRY 4 2 2 4 3 4
DOSTATECZNY 3 1 1 2 1 2
DOPUSZCZAJACY 2 | AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. RZUTY DO KOSZA PO DWUTAKCIE (1V klasa po naskoku): Sprawdzian polega na

wykonaniu w czasie 1 minuty serii rzutow po dwutakcie z lewej i prawej strony kosza obiegajgc ,,choragiewki”
rozstawione na szerokosci 3 m na wysokosci linii rzutéw osobistych (odlegtos¢ i wysokos¢ kosza w zaleznosci

od klasy) - punkt za jednoczesne wykonanie prawidlowego dwutaktu i celnego rzutu do kosza:
IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA | VIII KLASA
OCENA choragiewki choragiewki choragiewki choragiewki na linii | choragiewki na linii
3m od tablicy 4m od tablicy 4m od tablicy rzutow osobistych rzutéw osobistych
CELUJACY 6 8 8 10 10 11
BARDZO DOBRY 5 6 6 8 8 8
DOBRY 4 4 4 5 5 6
DOSTATECZNY 3 2 2 3 3 4
DOPUSZCZAJACY 2 | AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

3. RZUTY DO KOSZA z PIECIU MIEJSC - odleglos¢ i wysokos$¢ kosza w zalezno$ci od klasy:

Sprawdzian polega na wykonaniu (na czas) rzutéw z miejsca lub z wyskoku z pieciu réznych miejsc, ktore
s3 wyznaczone na linii obszaru ograniczonego (pole 3sekund). 2 miejsca sg na styku linii obszaru
ograniczonego z liniami koncowymi, 2 miejsca na $rodku pomigdzy liniami koncowymi, a linig rzutow
wolnych, jedno miejsce na linii rzutdow wolnych. Po niecelnym rzucie musi by¢ wykonana dobitka az do
skutku dopiero wtedy mozna rzuca¢ z nastgpnego miejsca (test jest przerwany - ,,niezaliczony” - jesli
zostanie popetiony btad koztowania lub btad krokow:

OCENA WILASA 1 kiasa | vikiasa | vitkiasa | vinkLasa
2m od kosza
CELUJACY 6 40's 40's 30s 30s 30s
BARDZO DOBRY | 5 05 50s 40s 405 40's
DOBRY 4 555 555 50 s 50 s 50 s
DOSTATECZNY 3 60s 60s 60s 60s 60s
DOPUSZCZAJACY | 2 [AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

4. SLALOM z ELEMENTAMI KOSZYKOWKI (sprawdzian dla Klas IV, V, VI):

IV Klasa: slalom z rzutem po naskoku ; V. i VI Klasa: slalom ze zmiana reki i rzutem po dwutakcie.

KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANU nr 4:
6 — celujacy: dynamiczne, szybkie i bezbledne wykonanie zadania.

5 — bardzo dobry: bezbt¢dne wykonanie zadania.
4 —dobry: 1-2 btedy w wykonaniu zadania (np. niecelny rzut itp.).
3 — dostateczny: 3-4 bledy w wykonaniu zadania.

2 — dopuszczajacy: aktywne (dwa razy) podejscie do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik. - % yid)
~ A




SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z UNIHOKEJA
1. PROWADZENIE PILECZKI SLALOMEM ZAKONCZONE STRZALEM:

Sprawdzian polega na prowadzeniu piteczki slalomem przez jedng szeroko$c¢ sali i z
powrotem prowadzenie po prostej zakonczone strzatem do bramki z minimum 7 m.
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2. PODANIA i PRZYJECIA PILECZKI w MIEJSCU i w BIEGU ZAKONCZONE
STRZALEM DO BRAMKI:

Sprawdzian polega na wykonaniu poznanych umiejetnosci:
1. Wykonanie 3 podan i 3 przyje¢ piteczki w parach na odlegtosci 10 m (w miejscu) 1
W pasie szerokos$ci 3 m.
2. wykonanie podania i przyj¢cia piteczki w biegu
3. zakonczone strzalem do bramki z minimum 7 m.
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3. PROWADZENIE PILECZKI w PARACH ZAKONCZONE STRZALEM DO
BRAMKI z MINIMUM 7 m:

Sprawdzian polega na prowadzeniu piteczki w parach (trzy razy szerokos$¢ sali), zakonczone
strzatem do bramki z minimum 7 m.
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KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANOW nr 1, 2. 3:
6 - celujacy: bezbtedne i dynamiczne wykonanie zadania.

5 - bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania.

4 - dobry: 1 — 2 bledy w wykonaniu zadania (np. niecelny strzat).
3 - dostateczny: 3 — 4 btedy w wykonaniu zadania.

2 - dopuszczajacy: aktywne podejscie (dwa razy) do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik.




SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z PILKI NOZNEJ
1. ZONGLERKA STOPA, UDEM i GLOWA

2 : .

Sprawdzian polega na podbijaniu pitki stopa, udem lub glowa ocena za ilo$¢ podbi¢ wedtug tabeli: @1

OCENA IV KLASA V KLASA VI KLASA | VII KLASA [ VIII KLASA
CELUJACY 6 15 20 30 40 50
BARDZO DOBRY | 5 8 15 25 30 40
DOBRY 4 5 8 15 20 25
DOSTATECZNY 3 3 3 5 5 5
DOPUSZCZAJ ACY 2 | AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK

2. PROWADZENIE PIEKI SLALOMEM ZAKONCZONE STRZALEM:

Sprawdzian polega na prowadzeniu pitki dowolng noga, slalomem mig¢dzy chorggiewkami oddalonymi od
siebie 0 3 metry na dtugosci 20 m - zakonczone strzatem z minimum 10 lub 15 m do matej (bramka do
unihokeja) lub duzej bramki (materac), (odleglos¢ strzatu i wielko$¢ bramki w zaleznosci od klasy):

IV iV Klasa - prowadzenie dowolng noga, strzal z odlegtosci 10m na duzg bramke (materac),
VI klasa - prowadzenie prawg i lewa noga, strzat z odleglosci 10m na matg bramke (bramka do unihokeja),
VIl i VIII - prowadzenie prawg i lewa noga, strzat z odleglosci 15m na matg bramke (bramka do unihokeja),

o+

3. TOR SPRAWNOSCIOWY z ELEMENTAMI PILKI NOZNEJ:

Sprawdzian polega na pokonaniu toru przeszkdd wykorzystujac poznane umiejetnosci:
podanie pitki, wewngtrzng czescia stopy, do partnera (lub odbicie o taweczke),
przyjecie pitki dowolnym sposobem,

zagranie prostopadte pitki pod plotkiem, obiegnigcie i przyjecie zagranej pitki,
zmiana kierunku biegu z pitka,

podanie i przyjecie pitki z partnerem (lub odbicie o taweczke),

strzal na bramke: IV i V klasa z odleglosci minimum 10m na duzg bramke (materac), VI,
VIl i VIl klasa z odlegto$ci minimum 15m na matg bramkg (bramka do unihokeja),

ouhrwnE

KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANOW nr 2 3:

6 - celujacy: bezbtedne i dynamiczne wykonanie zadania.

5 - bardzo dobry: bezbtedne wykonanie zadania.

4 - dobry: 1 — 2 bledy w wykonaniu zadania (np. niecelny strzat).

3 - dostateczny: 3 — 4 btedy w wykonaniu zadania.

2 - dopuszczajacy: aktywne podejscie (dwa razy) do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik.




SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z PILKI RECZNEJ

1. KOZLOWANIE PILKI SLALOMEM ZAKONCZONE RZUTEM na BRAMKE:
Sprawdzian polega na koztowaniu pitki (1) slalomem, zakonczone rzutem na bramke (2):

IV klasa - slalom i dowolny rzut na bramke (z miejsca lub w biegu),
V i VI klasa - slalom ze zmiang reki, rzut z biegu, lub z wyskoku,
VIl i VI Klasa - slalom ze zmiang reki, rzut z wyskoku po dowolnym zwodzie,
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2. PODANIA I CHWYTY PILKI W BIEGU ZAKONCZONE RZUTEM:
Sprawdzian polega na wykonaniu poznanych umiejetnosci bez zatrzymywania:

IV klasa - prowadzenie pitki w parach (1) w odleglosci minimum 3m zakonczone dowolnym rzutem,
V i VI klasa - prowadzenie pitki w parach (2) w wiekszej odlegtosci od siebie (minimum 6
m) zakonczone rzutem w biegu lub w wyskoku,
VIl i VI klasa - prowadzenie pitki w parach (1) w odlegto$ci minimum 3m oraz z powrotem (2)
w wiekszej odleglosci od siebie (minimum 6 m) 1 wykonanie dowolnego
zwodu z pitka zakonczonego rzutem z wyskoku.

...

3. TOR SPRAWNOSCIOWY Z ELEMENTAMI TECHNIKI PILKI RECZNEJ (Rysunek nr 5):
Sprawdzian polega na pokonaniu toru przeszkod wykorzystujac poznane umiejetnosci:
1. podanie pitki do bramkarza i wykonanie ataku szybkiego z przyje¢ciem pitki i koztowanie,

2. podanie do partnera, przewr6t w przod i obiegnigcie materaca tytem, ggf
3. przyjecie podania pitki od partnera 1 przejs$cie po taweczce kozhujac pitke, < |\
4. wykonanie zwodu z pitkg z rzutem na bramke. 9 #

4. SERIA SZESCIU RZUTOW NA BRAMKE PO ZWODZIE (Rysunek nr 6): L7 )
Sprawdzian polega na wykonaniu 6 rzutéw na bramke, z trzech ré6znych miejsc,
wykorzystujac, co najmniej dwa poznane zwody z pilka.
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KRYTERIA OCEN DLA SPRAWDZIANOW nr 1, 2, 3, 4:
6 — celujacy: dynamiczne, szybkie i bezbledne wykonanie zadania,
5 — bardzo dobry: bezbledne wykonanie zadania,
4 —dobry: 1-2 btedy w wykonaniu zadania,
3 — dostateczny: 3-4 btedy w wykonaniu zadania,
2 — dopuszczajacy: aktywne podejscie do catosci sprawdzianu bez wzgledu na wynik.




SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI Z GIMNASTYKI _
lub Z DOWOLNEGO UKLADU TANECZNEGO (A

Test polega na wykonaniu poznanych ¢wiczen gimnastycznych d-
lub przygotowanie i wykonanie dowolnie wybranego ukladu na przyklad: = wl

Y uktadu gimnastycznego wedtug inwencji uczniow, :
uktadu z wykorzystaniem stepow, pilates, zumby itp. wedtug inwencji uczniow,

uktadu tanecznego wedhug inwencji uczniow.

Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne obowigzujace w poszczegdlnych klasach:
Klasa I1V:

Przewrot w przdd z przysiadu lub przysiadu podpartego.
Przewrot w przdd z potprzysiadu lub uniku podpartego.
Lezenie przewrotne lub przerzutne.

Przejécie rownowazne po taweczce.

Waga przodem na taweczce.

Obrot ze wspigciem na palce na taweczce.

oOnkwhE

Klasa Vi VI:
Przewr6t w przod z marszu.
Przewrot w tyt z przysiadu do przysiadu.
Przerzut bokiem z dowolnej pozyciji.
Stanie na glowie z pomocg wspotéwiczacych i1 asekuracja.
Stanie na rekach z pomocg wspot¢wiczacych 1 asekuracja.
Uktad réwnowazny na taweczce:
— wejScie ze wspigciem na palce - waga przodem - przejscie z podskokiem -
przysiad - przejscie z podskokiem - dwa obroty na palcach - zeskok. e

ocoubrhwnE

Klasa VI i VIII:

Przewrot w tyt o nogach prostych z postawy do rozkroku.
Przerzut bokiem z postawy przodem.

Stanie na glowie z asekuracjg.

Stanie na rekach z asekuracja.

Wykonanie dowolnego ¢wiczenia na drazku.

Wykonanie dowolnej piramidy dwojkowej lub trojkowe;.

ok wnE

Ogolne kryteria ocen dotyczace sprawdzianu umiejetnosci z gimnastyki lub wybranego

uktadu:

1. Uczen otrzymuje jedna ocen¢ za ¢wiczenia gimnastyczne lub (jesli wybrat uktad) za wybrany uktad.

2. Ocenie podlega przede wszystkim estetyka i dynamika wykonania.

3. O ocenie za ¢wiczenia gimnastyczne decyduje ilo§¢ wykonanych prawidlowo ¢wiczen z zastrzezeniem
¢wiczenia wykonane nieprawidtowo sg ,,niezaliczone” i nie sg brane pod uwage przy ocenie.

4. Przygotowanie i wykonanie uktadu z podktadem muzycznym podnosi oceng¢ o jeden stopien.

Ocena za ilo$¢ wykonanych ¢wiczen gimnastycznych wedtug tabeli:

OCENA IV KLASA V KLASA VI KLASA VII KLASA | VIII KLASA
CELUJACY 6 4 5 5 5 5
BARDZO DOBRY | 5 3 4 4 4 4
DOBRY 4 2 3 3 3 3
DOSTATECZNY 3 1 1 2 2 2
DOPUSZCZAJ ACY 2 | AKTYWNE PODEJSCIE DO SPRAWDZIANU BEZ WZGLEDU NA WYNIK




(LEKKOATLETYKA - TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ :
= DZIEWCZETA - 60 m

CHLOPCY -60 m

Bieg na 60m (czas w sekundach) (czas w sekundach)

Poziom serawnosc | WYBITNY |WYSOKI | DOBRY | pey (s | G R | WYBrTny | wvsokt | DoBRY | e s | ranic
KLASA IV 10,8 11,4 12,0 13,5 |woliejniz13,5 | 10,6 11,2 11,8 13,0  |wolniej niz 13,0
KLASA 'V 10,0 10,8 11,4 12,5 |wolniej niz 12,5 9,8 10,6 11,2 12,5 |wolniejniz 12,5
KLASA VI 9,5 10,0 10,8 12,0 |wolniejniz12,0 | 9,3 9,8 10,6 12,0  |wolniej niz 12,0

Bieg na 100 m D e wskandach) " ezas wsekundach)
KLASA VII 15,0 16,0 17,0 18,0 |wolniejniz18,0 | 14,0 15,0 16,0 17,0  |wolniej niz 17,0
KLASA VIII 14,8 15,8 16,8 17,8 |wolniejniz17,8 | 13,8 14,5 15,5 16,5 |wolniej niz 16,5

Bieg na 300 m D s ity “H etas w minuta)
poZIOM sPRAWNOSCT | WYBITNY | WYSOKI DOBRY TDISCS;@Y sf;);? i:e;d[l)?)cpszv(:’iic’ WYBITNY | WYSOKI DOBRY 'IFDISCSZTI\'?Y sIt):::;’ ii(;d::)cpszv(:'iié
KLASA IV 1,08 1,15 1,20 1,25 |wolniejniz1,25 | 1,05 1,14 1,16 1,25  |wolniej niz 1,25
KLASAV 1,02 1,10 1,15 1,20 |wolniejniz1,20 | 1,00 1,05 1,14 1,20 |wolniej niz 1,20
KLASA VI 0,58 1,06 1,10 1,15 |wolniejniz1,15 | 0,55 1,04 1,08 1,15 |wolniejniz 1,15
KLASA VII 0,54 0,58 1,00 1,10 |wolniejniz1,10 | 0,50 0,54 0,58 1,10  |wolniej niz 1,10
KLASA VIlII 0,52 0,54 0,58 1,05 |wolniejniz1,05 | 0,45 0,50 0,54 1,05 |wolniej niz 1,05

Uczen uzyskuije informacije o poziomie swojej sprawnos$ci fizycznej na podstawie tabel lub wedlug zasady:

stabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego potrocza - pomysl dlaczego i staraj sie poprawic!

uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim potroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej!

poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego polrocza - jest Swietnie - tak trzymaj!!!




LEKKOATLETYKA - TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ :

Bieg Sredni

DZIEWCZETA - 600 m
(czas w minutach)

CHLOPCY -1000 m
czas w minutach)

Poziom sprawoscr | WYBITNY |wysoki | posry | peea{y | CEWETETE | WYBITNY | WYSOKI | DOBRY | TEco0y  kiaratsi popramie
KLASA IV 2,25 2,45 3,00 3,30 |wolniejniz3,30 | 4,15 4,30 4,50 5,30 |wolniej niz 5,30
KLASA 'V 2,20 2,35 2,45 3,15 |wolniejniz3,15 | 4,00 4,15 4,30 5,15  |wolniej niz 5,15
KLASA VI 2,10 2,20 2,40 3,00 |[wolniejniz3,00 | 3,45 4,00 4,20 5,00 |wolniej niz 5,00
KLASA VII 2,05 2,15 2,30 2,40 |wolniejniz2,40 | 3,30 3,50 4,15 4,50  |wolniej niz 4,50
KLASA VIII 2,00 2,10 2,20 2,30 | wolniejniz2,30 | 3,20 3,40 4,00 4,40  |wolniej niz 4,40
Rzut PP DZIEWCZETA - Pileczka Palantowa CHLOPCY - Pileczka Palantowa

(wynik w metrach)

wynik w metrach)

pozIOM sPRAWNOSCT | WYBITNY | WYSOKI DOBRY TDEOCSZTI\/?Y slt);::jyiligdz)c;:agxiié WYBITNY | WYSOKI DOBRY 'PEOCS;l\AI\Y slt):;:]yili(;d}l)?)(;)szv?'iié
KLASA IV 25 15 10 8 blizej niz 8 30 25 20 15 blizej niz 15
KLASA V 30 20 15 10 blizej niz 10 35 30 25 20 blizej niz 20
KLASA VI 35 25 20 15 blizej niz 15 40 35 30 25 blizej niz 25
Pchnigcie kula DZIEWCZETA_ - Pchnig¢cie kulg 3 kg CHLOPCY -_Pchnigcie kulg 5 kg
(wynik w metrach) wynik w metrach)
KLASA VII 7,00 6,00 5,00 4,00 | blizejniz4,00 | 7,50 6,50 5,50 4,50 | blizej niz 4,50
KLASA VIII 7,50 6,50 5,50 4,50 | blizejniz4,50 | 8,00 7,00 6,00 5,00 | blizej niz 5,00

Uczen uzyskuje informacije o poziomie swojej sprawnosci fizycznej na podstawie tabel lub wedtug zasady:

stabszy wynik od wtasnego rezultatu z poprzedniego potrocza - pomysl dlaczego i staraj sie poprawic!

uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim poétroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej!

poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego polrocza - jest Swietnie - tak trzymaj!!!




LEKKOATLETYKA - TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ :

Skok w dal DZIEWCZETA - skok w dal CHLOPCY - skok w dal
(wynik w metrach) (wynik w metrach)
DOSTA- Pomysl dlaczego i DOSTA- Pomysl dlaczego i
POZIOM SPRAWNOSCI WYBITNY | WYSOKI DOBRY TECZNY | staraj si¢ poprawié WYBITNY | WYSOKI DOBRY TECZNY |staraj si¢ poprawié

KLASA IV 3,30 2,70 2,30 1,80 | blizej niz 1,80 3,60 3,00 2,50 2,00 | blizej niz 2,00

KLASA YV 3,60 3,00 2,60 2,20 | blizej niz 2,20 3,80 3,20 3,00 2,50 | blizej niz 2,50

KLASA VI 3,80 3,20 3,00 2,60 | blizejniz2,60 | 4,00 3,90 3,20 3,00 | blizej niz 3,00

KLASA VII 4,00 3,50 3,20 3,00 | blizejniz 3,00 4,20 3,80 3,50 3,20 | blizej niz 3,20

KLASA VIII 4,10 3,60 3,40 3,20 | blizejniz3,20 | 4,40 4,00 3,80 3,40 | blizej niz 3,40

. DZIEWCZETA - skok wzwyz CHLOPCY - skok wzwyz
Skok wzwyz : :
(wynik w metrach) (wynik w metrach)
DOSTA- | Pomysl dlaczego i DOSTA- Pomysl dlaczego i
POZIOM SPRAWNOSCI WYBITNY | WYSOKI DOBRY TECZNY | staraj si¢ poprawié WYBITNY WYSOKI DOBRY TECZNY |staraj sie poprawic

KLASA IV 1,05 0,75 0,70 0,65 | mniejniz 0,65 1,05 0,85 0,80 0,75 | mniejniz 0,75

KLASA YV 1,10 0,85 0,80 0,75 | mniejniz0,75 1,10 0,90 0,85 0,80 | mniejniz 0,80

KLASA VI 1,15 | 0,95 0,90 0,85 | mniejnizo,8s | 1.20 1,05 0,95 0,90 | mniej niz 0,90

KLASA VII 1,25 | 1,15 1,00 | 0,90 | mniejnizo9o | 1,30 1,20 1,10 1,00 | mniejniz 1,00

KLASA VIII 1,30 1,20 1,10 1,00 mniej niz 1,00 1,40 1,30 1,20 1,10 mniej niz 1,10

Uczen uzyskuje informacije o poziomie swojej sprawnos$ci fizycznej na podstawie tabel lub wedlug zasady:

stabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego potrocza - pomysl dlaczego i staraj sie poprawic!
uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim poétroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej!

poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego polrocza - jest Swietnie - tak trzymaj!!!




LEKKOATLETYKA - TESTY SPRAWNOSCIL FIZYCZNEJ :

Test Coopera

DZIEWCZETA - Test Coopera
bieg ciagly przez 12 minut (wynik w metrach)

CHLOPCY - Test Coopera

bieg ciggly przez 12 minut (wynik w metrach)

. - DOSTA- Pomysl dlaczego i DOSTA- Pomysl dlaczego i
Poziom Sprawnosci WYBITNY WYSOKI DOBRY TECZNY |staraj sie poprawié WYBITNY WYSOKI DOBRY TECZNY |staraj sie poprawié
KLASA IV  [Powyzej 1900 | 1900-1610 | 1600-1410 | 1400-1110 | mniej niz 1100 | Powyzej 2100 | 2100-1810 | 1800-1610 | 1600-1210 | mniej niz 1200
KLASA 'V  [Powyzej 2000 | 2000-1710 |1700-1510 | 1500-1210 | mniej niz 1200 | Powyzej 2300 | 2300-2010 (2000-1710 | 1700-1310 | mniej niz 1300
KLASA VI  [Powyzej 2100 | 2100-1910 | 1900-1610 | 1600-1310 | mniej niz 1300 | Powyzej 2500 | 2500-2110 | 2100-1810 | 1800-1410 | mniej niz 1400
KLASA VI |Powyzej 2300 | 2300-2010 | 2000-1710 | 1700-1510 | mniej niz 1500 | Powyzej 2600 | 2600-2210 | 2200-1910 | 1900-1510 | mniej niz 1500
KLASA VI [pPowyzej 2400 | 2400-2110 | 2100-1810 | 1800-1610 | mniej niz 1600 | Powyzej 2700 | 2700-2310 | 2300-2010 | 2000-1610 | mniej niz 1600

ZMODYFIKOWANY INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ (na podstawie K.Zuchory):
Proby Obis vréb Wybitny Wysoki Bardzo dobry Dobry Dostateczny |Minimalny
sprawnosciowe PIS proby 6 punktow 5 punktow 4 punkty 3 punkty 2 punkty | 1 punkt
Y,y Skok w dal z miejsca wynik
Skocznos¢ mierzymy wlasnymi stopami 10 stop 9 stop 8 stop 7 stop 6 stop 5 stop
) y - . . Dotknij .
Skton tutowia o prostych Dotknij glowa kolan Dotknij dfofmi podioza Dg;ll(ggjmvl\lzzb);strlzlzm Dotknij palcami obu rak palcami obu Chwy¢ oburacz
Gibkos¢ nogach podioza podioza rak palce stop za kostki
. e , o« |Wlezeniu tylem (na plecach) .
Sila mie¢Sni wykonujemy ,,nozyce Dz - 3min Dz - 90s Dz - 60s Dz - 30s Dz - 20s Dz - 10s
poprzeczne” tuz nad podlozem Cht -
brzucha i tozone dowolni Cht - 4min Cht - 120s Cht - 90s 60s Cht - 30s Cht - 15s
1r¢cC u10Zonc dowoinie
Dz: zwis i podciagniecie |Dz: zwis i podciagniecie |Dz: zwis i podciggnigcie L L
. e si¢ (broda nad drazkiem) |sie (broda nad drazkiem) |si¢ (broda nad drazkiem) D—Z ; Wiis ! po(;ic(:lla}glll{l.qcne
Sila mie$ni W rwisic na drgzku 10s B 3s sic (broda nad draZkiem) | 1. gwis- 55 | Dzt zwis- 35
Cht: zwis Chi: zwis Chi: zwis K
] wykonujemy proby i i i po dci_qgniqcie sie
ramion podciagniecie si¢ (broda | podciagniecie si¢ (broda | podciagniecie si¢ (broda dd (t?;((?da 3s Cht: zwis- 108 | Cht. zwis- 58
nad dragzkiem) - 15 nad drazkiem) - 10 _ nad drgzkiem) - 5S nad drazkdem) -
. . 4 klasa: 14 pkt 4 klasa: 12 pkt 4 klasa: 10 pkt 4 klasa: 8 pkt
Poziom sprawnosci na y . y ‘ " ‘ " c 4 Kklasa: 6 pkt |4 klasa: 4 pkt
odstawie lacznei punktacii |2 Klasa: 15 pkt 5 klasa: 13 pkt 5 klasa: 11 pkt 5 klasa: 9 pkt 5 klasa: 7 pkt |5 klasa: 4 pkt
P a‘tki lf P sb ] 6 klasa: 16 pkt 6 klasa: 14 pkt 6 klasa: 12 pkt 6 klasa: 10 pkt 6 klasa: 8 pkt |6 klasa: 4 pkt
Z WSZYyStKich pro 7 klasa: 17 pkt 7 klasa: 15 pkt 7 klasa: 13 pkt 7 klasa: 11 pkt 7 Klasa: 9 pkt |7 klasa: 4 pkt
8 klasa; 18 pkt 8 klasa: 16 pkt 8 klasa; 14 pkt 8 klasa; 12 pkt 8 klasa: 10pkt (8 klasa: 4pkt




Uczen uzyskuje informacj¢ o poziomie swojej sprawnosci fizycznej na podstawie tabel lub wedtug zasady:

stabszy wynik od wlasnego rezultatu z poprzedniego potrocza - pomys$l dlaczego i staraj si¢ poprawic!
uzyskanie tego samego wyniku jak w poprzednim potroczu - jest dobrze ale moze by¢ jeszcze lepiej

poprawienie wlasnego wyniku z poprzedniego polrocza - jest $wietnie - tak trzymaj!!!






